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Sl mucasna nepBbie TPU KHUTU O TOM, KaK BEpHYTh ceOs1. O TOM, Kak repecTaTh
ObITh «yIOOHOI». O TOM, KaK CTPOUTh OTHOIIIeHUs], He Tepsist ceOs1. Ho Obl1 onuH
CJIOU, KOTOPBIM 51 HE pacKpblia JO KOHIA. ITO — TeJI0. DTO — SHEPrusi. 1o —
LEHTPbI, Yepe3 KOTOpble TEUET TBOs cuila.B 3Toii KHUre Mbl OMAEM rityoske. Mbl
He OyJieM roBOpUTH O poisix. Mbl Oy/ieM rOBOPUTH O TOM, KaK SHEPrusl KUBET

B TBOEM TeJsie. Kak OHa 3acTpeBaer B MaTke, B Ceplle, B ropie, B rojose. Kak
Onokupylotcs neHTpol. Kak Teno kpuuut yepes 0ose3Hb. U kak BepHyTh cede

TO, 4TO MPUHAJIEKUT TeOe MO MpaBy poxaeHus. S He Oyay yuuTh TeOs «Kak
Haso». S mpocto mokaxy tede To, uro Buxky. To, uto nmpoxuia. To, uro 3Ha0. Thl
— He ¢yHk1us. Tel — He ponb. Thl — He «yaoOHas» U He «CUIbHasT». Thl —
sHeprus. Tl — ku3Hb. Thl — 11e1asa.l 3Ta KHUra — 0 TOM, KaK BEpHYTh cede 3Ty
LenoctHocTh. Yepes teso. Yepes apixanue. Yepes npuxkenue. Yepes pasperieHue
OBITb.
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Tarbsana I'epoeBa
JHeprus >KeHIUHbI: KaK
BEPHYTh ce0s1 uepes TeJao

«JHeprus KeHINHbI: KaK BEPHYTh ce0s1 uepe3 TeJio»

OrJaBJjeHue
[Tpoustor

Yacrs 1. Yo Takoe sHeprus

I'maBa 1. Yro Takoe sneprus. He «330Tepuka». A Ku3Hb.

I'naBa 2. I'me oHa B Tene. Kak teu€r. Kak 3actpeBaer.

I'naBa 3. Kak smouuu Biausior Ha sHepruto. Kak mpiciu. Kak ciosa.
I'nasa 4. Kak 610ku popmupytores. C nercra. C poneit. C Macok.
I'masa 5. ITouemy Tenio KpuauT Yepe3 6ose3Hb. UTO OHO TOBOPHT.

Yacrs 2. LleHtpsl Tena

I'naBa 6. MaTka — LIEHTp TBOpEHHUSI.
I'maBa 7. Cepaiie — 1EHTp JIIOOBU.
I'naBa 8. I'opiio — 1eHTp rosoca.
I'naBa 9. I'onoBa — LEHTpP MBICIH.
I'naa 10. Ta3 — neHTp cTpacTu.
I'maBa 11. Horm — nieHTp O1ops!.
I'naa 12. Pyku — ueHTp nencrBus.

Yacte 3. Kenmmna u e€ cria

I'masa 13. [Touemy xeHmpHa 3MoIMOHATbHA. He cimabocTh. A kaHal.

I'maBa 14. Marka — nentp. [lonpo6Ho. Kak yepe3 He€ poxaaioTcs e, MpOeKThl, KHUTH.
I'naBa 15. Kenckue uukisl. Kak sHeprust Mensercs.

I'nasa 16. Kenckue ponu. Kak oHU GIOKUPYIOT.

I'maBa 17. Kak BepuyTbh ce0s1. Kak oTkpbITh leHTphl. Kak xuth U3 Tena.

Yactp 4. Myx)uuHa 1 )KeHIMHA: SHEPIUsi, a He POJIU

I'naBa 18. Myskckas u )keHCKasi SHeprusi: He JIy4ille U He XyKe, a pa3Hble.
I'naBa 19. Kak MysKckasi sSHEprusi uTaeT KeHIIVHY.

I'naBa 20. Kak xeHckasi SHEprusi IMTaeT MyKUMHY.

I'naBa 21. [Touemy Bo¥iHa MOJIOB — 3TO WJUTIO3US SHEPIUU.

I'maa 22. Kak ObITH psiIOM, a HE «HAI» WU «TIO/I».

I'masa 23. [Touemy BakHO OBITH Ha 3eMJIC.

Yacts 5. Bone3nu u 3acToit sHepruu

I'maBa 24. JKenynok — Henpoxutas 3710cth. O6uaa. «He Mory mporioTuth».
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I'maBa 25. JKemunblii — HeBbIOpoOIIeHHast arpeccusi. «He mMory BHIOPOCHTE.

I'masa 26. IlluToBHAKa — HEBBICKA3aHHBIH rojioc. MoyaHue.

I'masa 27. Cepmiie u cocyasl — 3aKpbiToe cepatie. Hempoxkurast Ti0O0Bb.

I'naBa 28. Matka 1 IMYHUKU — Hepa3peni€éHHoe TBopuecTBo. [logaBieHHast )KeHCTBEHHOCTb.
I'naBa 29. [103BOHOYHUK — OTCYTCTBHE OIOpHI. CTpax.

I'naBa 30. Konenn — ropnpins. Ctpax uaTy.

I'naBa 31. Cronbl — crpax 3a3emiieHus. HeykopeHEHHOCT®.

I'naBa 32. I'onoBa — neperpy3 MeicisiMu. KOHTpOIIb.

I'naBa 33. Koxxa — HenpoxuTteie sSMoLluu. [ paHULIbL.

Yactp 6. Kak BepHYTH ceOs

I'naBa 34. Kak capinars tesno. Kak roBoputs ¢ HUM.
I'naBa 35. Kak npoxxuBaTh SMOIHH.

I'naBa 36. Kak oTKpbIBaTh LIEHTPHI.

I'naBa 37. Kak BbliiTH U3 pOJIEH.

I'maBa 38. Kak xuth u3 tena. M3 sHepruu. 13 ceds.

Yacrs 7. [IpakTuku

I'naBa 39. [lpixaHue B LIEHTP.

I'naBa 40. [IBrsxkeHue AJist KaxkJI0ro IEHTpa.
I'naBa 41. [IporoBapusanue.

I'naBa 42. 3azemuienue.

I'naBa 43. [IpoxrBaHue 3MOLMIL.

Snusor
brnarogapHoctu
IIpoaor

«Ta KHUTa — HE TIPO «330TepUKy». M He Tpo «1cuxosoruio». OHa mpo To, 4To Thl YyBCTBYEIIIb
KakIbli ieHb. [1po To, 4To KUBET B TBOEM Tenie. [Ipo To, UTo Teu€T uepe3 Tebss — WM 3acTpeBaer.
[Tpo TO, YTO THI HA3BIBACIIIH «YCTAJIOCTHIO», ITYCTOTON», «O0JIE3HBIO». A Ha CAMOM JieJie — 3TO TBOSI
sHeprusi. OHa 00 TeueT, Mmoo 3acTpsiia. M ecim 3acTpsiia — Thl MOXKEIIb €€ BEPHYTh.

§l mucana mepBble TPU KHUTH O TOM, KakK BepHYTh ceOs1. O TOM, Kak repectarh ObITh «ym100-
HOW», KaK TiepecTaTh ObITh «KaMHEeM», KaK CTPOUTh OTHOIIICHUS], He Tepsis ceOs1. Ho ecTb omuH ciioi,
KOTOPBIN 51 HE pacKpbula JO KOHIA. ITO — TeJ0. DTO — SHEPrust. ITO — ILEHTPHI, Yepe3 KOTopbIe
TEYET TBOSA CUJIA.

B st0ii kHUre MBI IOWAEM TITyO)ke. Mbl He OyJieM TOBOpUTH O poJisix. Mbl OyieM rOBOPUThH O
TOM, KaK 9Heprus )XKUBET B TBOEM Tesie. Kak oHa 3acTpeBaer B MaTke, B cepaile, B ropie, B rojose. Kak
OokupyoTcs eHTphl. Kak Teno kpuuut yepes 6one3Hs. U kak BepHyTh ceOe TO, UTO IPUHAICKUT
TeOe MO0 MpaBy POXKJICHHS.

Yacts 1. Uto Takoe s3Heprust
I'naBa 1. JHeprusi — 3T0 He «330TepHKa». JTO KU3Hb
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Th! mpoceinaeises yrpoM. bynunsHuk. Teino Tsaxénoe. I'onosa MmyTHas. Thl He UyBCTBYelLIb HU
PYK, HM HOT — IIPOCTO 3Haelllb, YTO Ha/10 BcTath. Haso nmpurotoButs 3aBTpak. Hajgo oteestu gereil.
Hano naru Ha paoty. Thl fenaenis 310 Ha aBTonuiiote. Thl He 3aMmevaeliib, Kak CAKUMAETCsT YeTIOCTb.
Kaxk Hanpsraorcs rreun. Kak 3amupaet npixadue. Thl TPpOCTO WAENIB. A K Bedepy Majiaeib 0e3 ChIL.
N nymaenin: «4 npocto ycrana».

Ho Tb1 He mpocrto ycrama. Tel norepsuta sHepruio. He «norparmwia» — a norepsuia. OHa
3acTpsiia rie-1o B Tesnie. B 6noke. B 3axxume. B ponu, KoTopyio Thl Urpaelib Tak JaBHO, YTO YKe He
MOMHMUIIb, TAC 3aKAHYUBACTCA POJIb U HAUMHACIILCA ThI.

OTa KHUIra — O TOM, KaK HaliTi cBOIo SHepruto. He «momyunts» €€ oTkyaa-To u3He. He «3aps-
IUTHCS» OT APYTUX. A BEpHYTh TO, YTO MPUHAJICKHUT TeOe 1o mpaBy poxaeHus. Yepes terno. Yepes
npixanve. Yepes neuxenue. Yepes pasperieHue ObITb.

Tlouemy «dHepeusi» — 3mMo He mo, umo mol OYmaeulb

Koraa Mbl CABIIMM CIIOBO «9HEPrHsi», MbI YaCTO MPEICTABIIsAEM UTO-TO abCcTpakTHOE. YaKphl.
Ceeun. Meaurauuu. Yto-To, 4TO HENb3s1 oTporark. YTo-T10 «HE 1151 Hac». YTO-TO, UTO MPOUCXOAUT
«TJIe-TO TaM», C «IIPOCBETIIEHHBIMHU JIIOJbMU», a HE C OOBIYHOM KEHIIUHOM, Y KOTOPON MYXK, JICTH,
padoTa 1 umoTeka.

Ho sHeprust — 310 He aOCTpakiys. DHEPrusi — 3TO KU3Hb. DTO TO, YTO Thl YYBCTBYEIIlb, KOTJA
MIPOCHITIACIILCS OTAOXHYBIIEH. 1 To, 4TO THI UyBCTBYeIlIb, KOT/IA MPOCHINACIILCs pa3OUTON. DTO TO,
YTO TEUET Yepe3 TeOs1, Koraa Thl Aelaellb TO, YTo JoOuIb. M To, 4To 3acTpeBaeT, Koraa Thl Aeaeib
TO, 4TO «HAAO0». DTO TO, YTO HAIOJIHAET TBOM KJIETKA. DTO TO, YTO JAET TeOe KeJaHUe BCTABaTh
yTPOM, TBOPUTD, JIIOOUTH, KHUTb.

9H€pFI/IH — 9TO HE TO, YTO ThI MOJTy4acllb. 310 TO, YTO THI €CTb.

U xorpa Thl 4yBCTBYEIIb, YTO €€ HET — 3TO HE 3HAYMUT, YTO OHA McYe3/a. TO 3HAYUT, YTO OHA
3actpsina. [me-to B Tesie. B kakom-To Onoke. B kakoM-To «Ham0». B Kakoi-TO poJM, KOTOPYIO ThI
urpacuib, YTOOBI BEIKUTb.

Tlouemy mul He uyecmayeutb c60€ meno

C nercrBa Hac y4at: «He mmaub», «He 3mmch», «He BbicOBBIBaiics», «Bynp ynoOHoi». Hac
ydar XUTb B rosioBe. B mpiciiax. B mianax. B tpesorax. Mel mepectaémM 4yBCTBOBAThH CBOE TeJI0. MbI
nepecTaéM CIIbIIATh €ro CUrHAJIBL. MBI IEpecTaéM 3aMedars, Ie TEYET SHEPrUs, a IIe OHA 3acTpslia.

Thl HE MOMHMIIIB, KOT/]a TIOCJIEIHUI pa3 YyBCTBOBaJIa CBOE Tenno. He «3Hasa», 4to y Teds ecThb
pyKH, a 4yyBcTBOBaJIa MX. He «mmoHnmasa», 4to HaJjo OTAOXHYTh, a OLIyIIajia YCTalIoCTh B KOcTsax. He
«JyMaJia», 4TO 3JIMIIbCS, a YyBCTBOBAJIA FHEB B YEJIIOCTH, B IUIEYaX, B )KUBOTE.

Th1 kMBELIB B rosioBe. Trl anamm3upyents. Tol Iutanupyens. Tel KOHTpoMpyels. Tl pemaens
npoGnembl. Tol nenaenib. Tel qocturaenib. Tol — yHKIUA. Tol — posib. Tl — «Mama», «kKeHa»,
«104b», «cOTpyaHuUIa». Thl — BcE 11 Bcex. Kpome cedst.
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U teno momunt. l'ogamu. A motom HaumHaeT Kpuvath. Yepes 6omb. Yepes ycranocts. Yepes
6one3Hb. Yepes To, UTO TH yke He MOXKEIllb UTHOPHUPOBATH.

I'0e srcusém smepeus

DHeprus kuBET B Telie. He B ronose. He B MbIcisix. A B Tene. OHa Teu€T 1o Teny, Kak peka. Ot
MaTku — BBepX. Yepes xkuBoT. Yepes cepatie. Yepes ropio. B ronosy. U oOpatHo. Baus. K 3emie.
Yepes Horu. B crombi.

310 — Kpyr. Korna oH 3aMKHYT — ThI 4yBCTBYelIb cedst knBoil. Korma oH pasopaH — Thl
YYyBCTBYEIlIb, YTO YTO-TO HE TaK. Thl MOXEIIb HE 3HATh, 4YTO UMEHHO. HO ThI uyBCTBYEIb. TAKECTH B
rpyau. Kowm B roprie. Ilycrory B sxuBore. HanpsixeHnue B ruieyax. bosp B cimne. Xonoq B HOrax.

I'ne ona Mmoxer 3acTpsATh:

- B MaTKke — eciu Thl He pa3pelaenib cede XOTeTb, TBOPUTh, ObITh KEHIMHOW. DTO MPOSIBIIS-
ercst uepe3 mpoOIeMbl O-KEHCKH, OTCYTCTBUE XKeJIaHUH, TBOPYECKUI 3aCTOM.

- B JKMBOTE — €CJTH ThI KMBEIIb C MBICJIBIO «$1 HE CIIPABIIOCH», «s cyabasi». DTO MPOsBIIAETC
Yyepe3 MpoOJIeMBbI C KeTYJKOM, TPEBOTY, HEYBEPEHHOCTb.

- B cepmiie — ecnu ThI 3aKpbUIACh OT JTIIOOBHU, OT OOJIH, OT YyBCTB. DTO MPOSIBIISIeTCS Yepe3 O0b
B TPYAH, [IaBJICHUE, 3aKPBITOCTb.

- B ropie — ecyiu Thl MOTYHIIIL, HE TOBOPHIIIH MPAB.Y, HE MOEIIb. DTO MPOSBIISETCS Yepe3 KOM
B TOpJie, MPOOJIEeMBbI C IIUTOBUKOMN, aHTHHBI.

- B rosioBe — ecnu Tl BCE KOHTPOJIUPYellb, BCE aHATM3UPYellb, He Ja€Iib cede TUIIMHBL. JTO
MPOSIBIISIETCS Yepe3 roJIOBHbIE 00K, OECCOHHUILY, TIEperpy3 MBICTISIMH.

- B Tazy — ecim ThI CTHIMIIBCS CBOEH CTPACTH, CBOETO XKeJIaHHUs1, CBOETO YJOBOILCTBUS. DTO
MpOosIBIIsSIETCS Yepe3 00U B Ta3y, CKOBAHHOCTb, OTCYTCTBUE YIOBOJIbCTBHUS.

- B HOrax — ecu Thl OOMIILCS CTOSITh HA CBOEM, HJITH CBOEH IOPOTOi. DTO POSBIIAETCS Uepes
001 B HOTax, KOJICHSIX, CTpax JeWCTBOBATb.

- B pykax — eciu ToI Ooutiibesi 6path, Ae1aTh, TBOPUTH. DTO MPOSIBIISIETCS Yepe3 00U B pyKax,
TIeYax, CKOBaHHOCTb.

Tlouemy snepeus: 3acmpesaem

DHeprusi 3aCTpeBaeT, Korjaa Thl OJOKUpyelb e€. biokupyenib uepe3 cTpax, CThil, BUHY, KOH-
TpoJib, MoTyanue. U torna sHeprus He Te4€r. OHa ocraHaBiuBaercs. B tesie. B koHKpeTHOM mecTe.

Kak 310 BBIITIAOUT B ) KU3HU:

To1 3mumbes. Ho o1 He roBopHiits 00 3ToM. Tl yibiOaeribest. Tol roBopuiiib: «Bc€ xoporno». Thr
roTaeis rHeB. M oH ocraércsa B TBOEM Teste. B uemocrtu. B muiedax. B xkenyake. Tel He uyBcTBYelIb
ero. Ho on ectb. U uepes mecs y Tedst 6omuT rosioa. Yepes rog — ractput. Yepes nsiTb — 4TO-TO
cepbE3Hee. Thl He 3Haelllb, ToueMy. A Ha caMoM Jiesie — 3T0 TBOM rHeB. Kotopsiii 3acTpsi. Kotopsiii
He Bbiles. KoTtopelil ocrascs B Tene.

Thl He cka3asia «HeT». Thl ckazaia «ga». Thl momuia, Koraa xorena ocrtarbes. Thl TEpIena, Koraa
xotena yutu. Y kaxaplid pa3, Koraa Tbl 9TO Jiejaellb, — OJIOK B ropJie CTaHOBUTCH IUIOTHEE. Thl yike
HE IMOMHMUIIIb, KOrJa OH ITOSABUJICA. Tor HpOCTO 3HACIIb: Thl HEC MOXKCIIIb CKA3aTh «HET». " IIYMaeHIb,
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YTO 9TO — ThHI. A Ha caMoM jiesie — 3To Ook. Kotopsiii cozaaBascs roqamu. C KakabM «Ja», KOria
XOTEJIOCh CKa3aTb «HET».

Kaxk IHepeUusl C6A3AHA C IMOUUAMU, MBICAAMU U CLOBAMU

SMoLMU — 3TO JIBMXKeHHe 3Hepruu. Korga Tl 4yBCTBYelIb THEB — SHEPIusl MOAHUMAETCSI.
Korpa uyBcTByels neyasis — sHeprus omnyckaercs. Korna 4yBCTByellb pajiocTh — SHEPrus pacliy-
pserca. Koraa yyBcTByelIb CTpax — 3HEPrus CAKUMAETCH.

SMo1Ms KUBET B TeJle HECKOJIbKO MUHYT. Eciu e€ He nopasisaTh — oHa npoxoaut. Kak BosHa.
Haxppima — u ymuna. Tel wyBcTByews rHeB. Tol mpoxkuBaeiib ero. Tel Beigpixaems. M on yxonut. Ho
€CJIM ThI MOJABJISICIIb SMOLIMI0 — OHa He yxoaut. OHa 3actpeBaeT. B Tene. B mbiax. B opranax.
W HaumHaeT paspymars Tedst U3HYTPH.

Meici — 3710 TOXe 3Heprus. Kakaas Meiciab — 310 ummyisc. OHa 160 0cBOOOXKJaeT SHep-
ruto, oo OmokupyeT e€. Korma Tel fymaeriis: «$ He cripaBiock» — ThI CKUMaeIlb SHepruio. Korma
aymaernb: «5 gomkHa» — Tl Olokupyels sHepruio. Korga mymaenib: «$1 He1ocTaTOuHO XOpOIa»
— TbI CJIMBACIIb SHEPIuIo.

CrnoBa — 370 3BYK. A 3ByK — 3T0 BUOpatus1. Kaxoe cioBo, KOTOpoe Thl TOBOPHIIT, — JINOO
co3IaéT SHEPruio, MO0 paspymaet e€. Korga Tel roBopuiiib: «51 ycrana» — Thl CJIMBaeIlb SHEPTHIO.
Korzaa roBopuiiib: «Y MeHst HET CHI» — Thl IOATBepkaaenib Ojok. Korma ropoputiib: «f He Mory»
— TblI 3aKPbIBACHIb IMOTOK.

Ymo npoucxooum, koz0a sHepeus 3acmpesaen
Korpa sHeprus 3actpeBaer — Tbl 4YyBCTBYELb:
- Yeranocts — axe eciu crnaja 8 4acos.

- IlycroTy — paske eciy BOKPYT JIIOIU.

- TpeBory — J1axe eciii BCE «KHOPMaJIbHO».

- bonp — B 111I€€, B CIIMHE, B KUBOTE, B CEPALIE.

- Bone3Hn — KOTOpbIE HE MPOXOJAT.

U te1 nymaenb: «Yto co MHOU He Tak ?» A Ha caMoM jejie — ¢ To00i Bc€ Tak. [Ipocto sHeprus
3actpsiia. U e€ Hy)KHO OCBOOOIUTb.

Teso HaUMHAET KpUyaTh, KOTAA Thl HE CIIBIIMIUIIL ero menot. CHayana — MIENOT: Thl YyBCTBY-
€elllb YCTAJIOCTh, HO TOBOpUIIL: «Huyero, g cipabmock». [Torom — KpuKk: Thl Iagaeib. M He Moxenb
Bcrath. M Torga el octaHaBiuBaeiibes. [IotoMmy 4TO HE MOKelllb HE OCTAHOBUTBCS.

Umo 3Hauum «8epHymv cede SHepeuIo»

BepHyTb ceGe SHepruto — 3To He MPO TO, YTOOBI «TOTYUUTh» €€ OTKYAA-TO. ITO MPO TO, YTOOBI
ocBOOOIUTH e€. YOpaTh Ooku. OTKPHITH IIEHTpPhL. Pa3pemuTs cede Teds.

Kak 310 BBITIAIMUT:

- Tl IEpecTaénb 1e1arh TO, YTO «HaA0». M HauMHaeub Ieaarb TO, YTO «XO4y».
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- Thl mepecraémp Momvars. M HauMHaen» roBOpUTb.
- Thl mepecTaéib KOHTPOIMpoBaTh. V1 HaUMHaEIb JOBEPATD.
- Tol mepectaémb urparh posu. Y HaunHaens ObITh COOOH.

W Torna sneprus Bosepaiaercs. He orkyna-to usBHe. A nsHytpu. U3 TBOEro Tena. M3 TBoei
[JTyOHHBI.

Memagpopa ons 3anomunanus

SHeprusi — Kak peka. Koria oHa Teuér cB0O0JHO — BCE BOKPYT IIBETET. A eI €€ CIep:KUBATh
— OHA 3acTaMBaeTcs U mpeBpaliaercs B 60101o. bioku — 310 1IoTHHBL. Posi — 3TO MIOTHHBL
CnoBa «Hag0» M «J0KHa» — 3TO TWIOTHHBL. Koraa Tel yOupaens MIoTHHB — peKa TeYET CHOBA.
N BcE BOKpyYr OXMBaET.

Bonpocul k cede

- 'ne B MOEM TeJie s1 4yBCTBYIO HaNpsiKeHMe?

- I'me s yyBcTBYIO IycTOTY?

- I'me s 4yBCTBYIO, UTO 3HEprus 3acrpsiia’?

- Uto 51 genaio «Haj0», a He «X0uy»?

- I'me s Moy, Korjga Xo4y roBOpuTh?

Sl He Oynmy yuuThb TeOsl «Kak Hajgo». 1 MpocTo MoKaxy Tede To, YTO BHXKY. TO, UTO MPOKMUIIA.
To, uTo 3HaIO.

Tbt — He ¢yHK1UA. Thl — He ponb. Thl — He «yIoOHasl» U He «CHJIbHAs». Thl — SHEPrusl.
Tbl — xu3Hb. Tl — 1ENA4.

W 3Ta KHUTAa — 0 TOM, KaK BEpHYTh ceOe 3Ty 1eJIocTHOCTh. Yepes Teno. Yepes npixanue. Yepes
nprokenue. Yepes pasperieHre ObITh.

[Ipocro Haunu. [IpocTo OTKpoii mepByIo crpanwuity. [Ipocto mo3Bok cede nmovyBcTBOBaTh. Beé
OCTaJIbHOE — MPUIET».

I'naBa 2. I'ne ona B TeJie. Kak Teuér. Kak 3acTpeBaer

B niepBoii ri1aBe Mbl TOBOPWIIN: SHEPTUSI — 3TO He aOCTpaKIys. DTO KU3Hb. DTO TO, UTO TEUET
yepe3 TBOE TeJo. A Tenepb — camoe BaxkHoe. [1e umeHHo oHa Teuet? [ne 3actpeBaer? U kak HalTu
9TU MecTa B cebe — He YMOM, a pyKaMH, JAbIXaHUeM, IBUKECHUEM.

Thl HE MOXEIlb «IOAyMaTb» CBOI0 SHEPrui0. Thl HE MOXKEIIb «IIPOAHAIN3UPOBATH» CBOW

3actoid. Thl MOXeIlb TOIBKO MOYYBCTBOBaTh. [103TOMY 3Ta IMaBa — He 71 TosoBbl. OHA I Tena.
Yuraii e€ meienHo. OcranasnuBaiics. Kiaaure pyky Tyna, o 4ém uutaeins. Ciyinai.

1. Pexa enympu meos
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[TpencraBp, 4TO TBOE TEJIO — ITO peKa. DHEPrust TEUET no Heut cHu3y BBepx. Ot MaTku. Yepes
®uBOT. Yepe3 conHeuHoe cruiereHune. Yepes cepatie. Yepes ropio. B romosy. Y motom — oOpatHo.
Buus. K 3emsie. Yepes Horu. B croribl.

910 — Kpyr. 3amkHyTHIA. JKuBoi. Korna oH 1enbiii — T 4yBcTBYelb cedst codoit. Koraa
OH pa30pBaH — Tbl YYBCTBYEIllb, YTO YTO-TO HE TakK. Thl MOXkeIlIb HE 3HaTh, UTO UMeHHO. Ho Th
yyBcTByelb. Tsokects. ITycrory. Hanpskenue. Xomnon. Kom. Kamens.

Kak 310 BBIITIAOUT B ) KU3HU:

Th! ipockimaemibes. Thl UyBCTBYELIb TSAKECTh B IPyAU. Thl HE 3HAEIlb, IToYeMY. Thl Tymaels:
«HasepHoe, s mpocTo He Bricnanachk». Ho Thl cianma Bocemb yacoB. Thl nbémb Kode. Trl uaémp Ha
padory. Twl nenaemb gena. Ho Tsokects He yxonuT. OHa octaércs. [Toromy uto sHeprus 3actpsiia. B
rpyau. B cepaue. M oHa He Ted€r nasbiie. Thl HE 4yBCTBYEIIb pafOCTU. Thl HE YyBCTBYEIb KEJIAHUS.
Tol ipocto pyHKIMOHMpYelIb. [loTomy 4TO peka nepekpseita.

2. Kak snepeusi meuém, koeoa meuém
Koraa sneprust Te4é€r cBOOOAHO — ThI UyBCTBYeIIb 3TO TesioM. He ymom. Tesnom.

- B marke — teruno. Kenanue. TeopuectBo. Cuna. YTo-TO KMBOE, UTO XOUET MPOSBUTHCS.
- B %KMBOTE — CIIOKOMCTBHE. YBEPEHHOCTD. «$ Mory». Msrkas cuia.

- B cepnie — mo60Bb. Pagocts. OTkpbiTOoCTh. Terio, KOTopoe pa3iuBaeTcs.

- B ropne — romnoc. IlpaBma. CBo601a roBOpHTH. JIErKOCTb.

- B romoBe — scHocts. Tummza. Bnoxnosenue. IIpocrpaHcTBo.

- B a3y — crpacte. YaoBosnbctBre. TeueHue. ZKuBOCTb.

- B Horax — omnopa. YcroinunBocTb. «f cToto». «51 31ech».

- B pykax — neiictBue. TBopenue. « nenaio». «1 mory».

Korga sneprust Te4ét — ThI 4yBCTBYeIIb ceOs1 KUBOW. Thl uyBCTBYel b ceOst codoi. Thl uyB-
CTBYelLlb, 4TO BCE Ha MecTe. He motoMy 4to BCE naeaibHO. A MOTOMY UYTO Thl — LieJIasl.

3. Kak suepeus 3acmpesaem

DHeprus 3acTpeBaer, Koraa Tl Onokupyenib e€. He cnenmansHo. He ocoznanHo. Tel mpocTo
JeJlaelib To, 4ro Aenana rogamu. [noraems. Momunms. Tepnumbs. Kontponupyems. W sHeprus
ocraHaBMBaetcs. B Tene. B koHKpeTHOM MecTe.

I'ne oHa 3acTpeBaet u noyemy:

B marke — eciu ThI He pa3peraenib ce0e XOTeTb, TBOPUTb, ObITh KEHITMHON. DTO MPOSIBIISIETCS

Yyepe3 MpoOJieMbl MO-KEHCKH, OTCYTCTBUE KeJIAaHWW, TBOPUECKUI 3acToi. Thl HE TIOMHMIIb, KOT/IA
MOCJIE/IHUI pa3 yero-To xotena. Ilo-Hacrosimemy.
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B MBOTE — €CJM ThI KUBEIIL C MBICTIBIO «S1 HE CITPABIIIOCH», «s c1adast». DTO MPOSBIAETCS
4epe3 IpoOJIeMbl € KeJIYJKOM, TPEBOTY, HeyBEPEeHHOCTh. Thl mioTaemts oouasl. U xemynok 6omur.

B cepatie — ecnu ThI 3aKpbUIACH OT JTIOOBH, OT OOJIH, OT YYBCTB. DTO MPOSIBIISETCS Yepe3 O0b
B I'PYIH, JaBJIeHHE, 3aKpbITOCTh. Thl He MOXelb Miakath. He MoXelb cka3arh «s TeOs JTI000» 1

MOYYBCTBOBAThH 3TO.

B ropisie — eciu Thl MOTUMILIL, HE TOBOPUILIb IIPABAY, HE MOELIb. DTO MPOABISAETCS Yepe3 KoM
B TopJie, IpoOJeMsbl C UTOBUIKOM, aHTMHBL. Thl Xouemb cka3arh. Ho ronoc He uer.

B ronoBe — ecnu ThI BCE KOHTPOJIMPYEIllb, BCE aHATM3UPYelllb, He Ja€llh ce0e TUIIUHBL. JTO
MPOSIBJISIETCS Yepe3 TOJIOBHbIE 00, OECCOHHUILY, Meperpy3 MbICISIMU. Thl HE MOXEIb OCTAHOBUTD
MbIciii. OHu KpyTaTes. U kpyTsrcs.

B Ta3zy — eciu ThI CTBIMIIBLCST CBOEH CTPACTH, CBOETO KeJIaHWS, CBOETO YI0BOJbCTBUS. DTO
MpOSIBIIsSIETCS Yepe3 OO0 B Ta3y, CKOBAHHOCTb, OTCYTCTBHE YOBOILCTBUSA. Thl He pa3peraenib cede

YyBCTBOBATb.

B HOrax — eciu Tl OOUIIIBbCS CTOSTh HA CBOEM, MJITH CBOEH JOPOTOM. DTO MPOSBIISETCS Yepes
60y B HOTaxX, KOJIEHSIX, CTpax JIeHCTBOBATh. Thl XOUelllb MarnyTh. Ho He MOXellb.

B pykax — ecnu Tbl OouIIbest Opath, JeaaTh, TROPUTh. DTO MPOSBIsETCS Yepe3 OO B pyKax,
IJIe4yax, CKOBaHHOCTb. Thl Xouenib caenats. Ho pyku omyckatorcs.

4. Kak natimu, 20e 3acmpsina sHepeusi
Ito He Teopus. 1o npakTuka. Cuenaii 3to ceituac. He norom. Ceitvac.
[Har 1. 3akpotii r1aza.

Csanp yno6Ho. 3akpoii mma3za. Crenail HeckoJibko TIyOokux BIOoXOB. He crapaiics. IIpocto
TIBIIIIH.

Mar 2. TTpoiiay BHUMaHKEM IO TEJy.

Haunm ¢ makymku. MemnenHo. Crniyckaiicst BHu3. JIo0. ['maza. Yemocts. Illes. [Tneun. 'pys.
Kusort. Ta3. bénpa. Konenu. Crorbl.

[Har 3. 3amers, rj1e HaNpsKEHUE.

I'ne To1 uyBcTBYenb cxxarue? ['ne Tsxects? I'ne mycroty? I'ie 601b? 910 — MecTa, e SHeprus
3actpsuia. He anamusupyit. [Ipocto 3ameTs.

[Har 4. Cnpocwu.

«Yro 3aech? Yto Gnokupyer? YUro s He paspermnaio cede?»

11
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U cnymaii. Teno orBetut. Moker, ciioBoMm. MoxkeT, oOpazom. Mosker, uyBcTBoM. MoXeT, ciie-
3aMH.

[Tpumep u3 Ku3HU:

Thl 3akpbIBaciIb 71a3a. Thl Mpoxoauuib Mo Tery. Thl 3aMevaels: B ropiae — KoM. Tl cripa-
mmBaelb: «Yto 31ech?» Y BOpyr BCIOMUHAEIIIL: Thl HE CKa3ajia MyXy O TOM, YTO TeOs1 paHuT. Tol
nporyoTuia. M koM octancs. 1o — 3acTpsiBinasi sHeprus. Tol He ckazasia npasay. U ropno 6;10ku-
poBaHo. Thl MOKeIb 0OCBOOOIUTH ero. Eciu ckaxens. Mnn xoTs Obl mpu3Haelb: «5 xouy cka3aTb.
S nmero NpaBo cKa3aTh».

5. Ymo npoucxooum, koeda sHepeus 3acmpesaen

Korga sneprus 3acrpeBaer — oHa He ucue3aeT. OHa HakaruBaercs. V HauMHaeT JaBUTh.
N3uytpu. Ha teno. Ha opransl. Ha cucremsl.

- ThI 4yBCTBYeIlIb YCTAIOCTh — MOTOMY YTO TEJIO TPATUT SHEPTHUIO HA TO, YTOOBI yIEPKUBATh
OJIOK.

- Tol ayBCTBYeEIIH 0OJTb — MOTOMY YTO OJIOK JABUT HA HEPBHBIE OKOHUYAHUSI.

- Thl 9yBCTBYEIIIb, YTO HAUMHACIIIH OOJIETh — MOTOMY YTO OPraH MepecTaéT Mojydyarh SHEPrUio
Y HAYMHAET CAABaTh.

- Thl 4yBCTBYELIb ANATUIO — IIOTOMY 4TO HET MOTOKA. Her xu3Hu.

- Thl 4yBCTBYELIb pa3IpaKkeHHe — MOTOMY UTO SHeprus uuer Buixon. Ho He Haxonur.

U te1 nymaenb: «Yto co MHOM He Tak ?» A Ha caMmoM jejie — ¢ To0o# Bc€ Tak. [Ipocto sHeprus
3actpsia. U e€ Hy)KHO OCBOOOIUTb.

6. Kaxk snepeusi 3acmpesaem ¢ demcmea

Ms1 He poxnaemMcs ¢ Onokamu. Mel cozgaém ux. C nercrBa. Yepe3 cnoBa. Uepes B3IIISIBL
Yepes Hakazanus. Yepes 3arpersl.

- Korga Ham roBopsT «He Tiaub» — MBI OJIOKHUpYeM cl€3bl. Biiok ocTaéres B ropre.

- Kora roBopsiT «He 3711ch» — MBI OJIOKHpYeM TrHeB. Biiok ocTaércst B 4emmocTH.

- Korpga roBopsIT «He BBHICOBBIBACSI» — MBI OJIOKHpYeM rojioc. Biiok octaéres B ropre.

- Kora roBopsT «Oyap ynoOHOI» — MBI OJIOKUpYeM skenaHusi. Biok ocTaéresi B MaTKe.

- Koryia roBopsIT «Thl I0JKHA» — MBI OJIOKMPYEM YBEPEHHOCTh. BIIOK OCcTaéTcs B )KUBOTE.
- Korja roBopsIT «Thl He CIPaBHIILCS» — MBI OJIOKHpYeM oropy. Biiok octaérest B Horax.

U w1 Beipactaem. C atumu Onokamu. M mymaem, 4To 3T0 — MBI. A Ha caMOM JieJie — 3TO He
MBbI. DTO — TO, UTO HAM CKa3aJil. TO — TO, BO UTO MbI IOBEPHUJIH.

7. Kax yopamo 610ku
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[lar 1. ITpu3Hath, 4TO OJIOK €CTb.

«$1 yyBCTBYIO HalpsiKeHUE B ropiie. I 4yBCTBYIO, UTO HE MOTY TOBOPUTH».
lar 2. [ToHATH, 4TO OIOKHUPYET.

«51 6010Ch, UTO MEHs He ycabiaT. 1 6010Ch, YTO MEHS OCYAAT».

[Mar 3. Jlate cebe pa3pelieHue.

«$1 mmero mpaBo TOBOPUTS. $1 UMEI0 MPaBO OBIThH YCIIBIIIAHHOW .

[Har 4. Hauath 1BUTaTh SHEPTUIO.

Yepes apixanue. Yepes npuxenue. Yepes 3Byk. Yepes mporopapuBaHue.
Iar 5. BeiTh TEpHIETMBON.

Bnoku He yxoast 3a oguH AeHb. OHU yXoasT 3a Mecsibl. Ho Kakaplii mar — 3T0 0CBOOOX-
JCHYE.

8. Memacpopa ons 3anomunarus

TBOE Teno — Kak peka. DHeprusi — 3T0 Boja. bjoku — 3710 miotuHsl. Thl MOXelIb yopaTh
iotuHbl. He cpagy. [To opnoit. U Toraa Boga noreuér. M Bc€ BOKpYTr 0KUBET. Y ThI MOUYBCTBYEIIIb:
1 — kuBas. I — ectb. I — TeKy.

Bonpocul k cede

- 'ne B MOEM TeJie s1 4yBCTBYIO HaNpsiKeHMe?
- I'me s ywyBCcTBYIO IycTOTY?

- Yro s He pa3pemain cede?

- Yro 51 6010Ch CKa3aTh?

- Yro s1 6010Ch TIOYyBCTBOBATH ?

I'naBa 3. Kak smonuu BaustioT Ha 3Hepruwo. Kak meicau. Kak cioBa

B niepBoii ri1aBe Mbl CKa3ajn: SHEPrusi — 3TO KU3Hb. Bo BTOpO — HaIILIM, I7Ie OHA 3aCTPEBaeT
B Tese. A Terieph — camoe BaxkHoe. [louemy oHa 3actpeBaer? Uto e€ OMOKHMpyeT KaxIblil eHb?
Kaxnayio Mmunyty?

OTBeT MPOCTON: SMOIIMHU, MBICJIA U CJIOBA. DTO TPU PEKU, KOTOPHIE BIAAAIOT B TBOIO IJIABHYIO
peky. Mnu muraor e€. nm nepekpbiBator. Thl HE MOXEIIb yNPaBaATh KU3HbIO. HO ThI MOXenb
yIPaBJIsATh TEM, YTO Thl UyBCTBYEIllb, AyMaelllb ¥ ToBopHiiib. 1 3T0 MeHsieT BCE.

13



T. TepoeBa. «DHeprus KeHITUHBI: KAK BEPHYTh ceOsl uepe3 Teno»

9M014Lt1/t — 3mMo O8uUdCeHUe IHepsUuu

DMoIUS — 3TO He «cadocTh». M He «HcTeprKa». IMOIUs — 3TO IBUKEHUE SHEPTUH B TeJie.
9t1o BomHa. OHa mpuxoaut. OHa XUBET B Tejie HECKOJIbKO MUHYT. U ecu e€ He moAaBisATh — OHa
yxogut. Kak Bonna. Hakpbula — u ynuia.

- Korpga 1 4yBCTBYEIb THEB — 9HEprus nogaumMaercs. Beepx. B vemocts. B muieun. B ronosy.

- Korpa uyBcTByems nedanbs — 3Heprus omyckaerca. Buus. B rpyns. B ropro.

- Korga uyBcTByems pagocts — 3Heprus pacumpsercs. Bo Bce ctopoHsl. Thl 4yBCTBYeIlb
JErkocThb. Tol yyBCTBYEIIb: «SI MOry BCEX.

- Korga uyBcTByels crpax — 3Heprus cxumaercs. B komok. B :xxusote. B Horax. B nosachHure.

OMo1Usa — 3TO He TO, YTO ¢ TOOOH «CllyqaeTcsi». ITO To, uTo uepe3 Teds Teuér. U ecnu ol
MO3BOJISIEIb €11 Te4b — OHa YXOAUT. Thl uyBCTBYellIb THEB. Thl MpokKBaelib ero. Thl BbIAbIXaCllb.
N oH yxogut. Tbl uyBcTBYewIb nevais. Thl muiavenis. M ona yxogur. Tel gwyBcTByews crpax. Tel gpo-
Kuib. VI OH yxomur.

Ho ecnu b1 nopasssiens aMo1nuio — oHa He yxonuT. OHa 3actpeBaeT. B tesne. B mbimiiax. B
opraHax. I HaunHaeT pa3pymiarh Tedst U3HYTPH.

I'0e 3acmpesaem kasxcoas smouust

Kaxnasa smonusa umeer cBo€ mecto B Tesie. Korma Tel €€ mojaBiisielllb — OHa 3aCTPEBAET
MMEHHO TaM. DTo He MeTadopa. DTo Kaprta. TBos Kapra.

I'HeB 3acTpeBaeT B YENIOCTH, B IUIeYaX, B Kedyake. Thl cxuMaemb 3yObl. Thl Hampsiraeiib
ruiedn. Thl He MOXeIIb «IporIoTUTh» 00umy. M rueB ocraércs. Kak kom. Kak Tsoxects. Kak 601b.

[Tewanpb 3acTpeBaeT B rpyau, B JIETKUX, B ropse. Thl HE IUIavelb. Thl roTaemb ciie3bl. 1 oHn
ocrarorcs. Kak kom B ropne. Kak tsxects B rpyau. Kak HexBarka Bo3ayxa.

Crpax 3acTpeBaeT B XHMBOTE, B HOTax, B MosicHUIle. Thl Ooutibcsi. Thl HE TOBOPHUIIL 00 STOM.
W crpax ocraérca. Kak cxarue. Kak xonon. Kak apoxs.

Crbig 3acTpeBaeT B KUBOTE, B Ta3y, B IeKax. Tl KpacHeelb. Thl xouelb ucue3nyTh. M cToij
ocraércd. Kak xkap. Kak cxarue. Kak xenanue cripsararbcs.

OO0upa 3acTpeBaer B cepilie, B TPyaH, B criuHe. Thl He TOBOPHIIL O TOM, 4TO TeOst paHuT. U
obuna ocraércs. Kak tsxects. Kak 6omb. Kak 3akpbIToCTb.

W korma smonus 3acTpeBaeT — oHa He ucuesaeT. OHa HakarumBaeTrcs. 1 HauMHaeT 1aBUTh.
N3uytpu. Ha teno. Ha opransl. Ha cucremsl.

Kak 310 BBIITIAOUT B ) KU3HU:

To1 3mumbes. Ho o1 He roBopHiits 00 3ToM. Tl yibiOaeribest. Tol roBopuiiib: «Bc€ xoporno». Thr
rotaes rHeB. M oH ocraércsa B TBOEM Tesie. B uemoctu. B muiedax. B xkenyake. Tel He uyBcTBYenIb
ero. Ho on ectb. U uepes mecs y Te0st 6omuT rosioa. Yepes rog — ractpurt. Yepes nsiTh — YTO-TO
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cepbE3Hee. Thl He 3Haelllb, IoueMy. A Ha caMoM Jiesie — 3T0 TBOM rHeB. Kotopsiit 3acTpsii. Kotopsiii
He Bbiles1. KoTtopelil ocrazcs B Tese.

Kak mwvicau eausirom na IHepzuio

Meiciu — 3710 TOXKe 3Heprus. Kakmas Meiciab — 310 nmyisc. OHa 160 0cBOOOXKJaeT SHep-
ruio, 6o O1okupyet e€. Thl He MOXKelllb «He qymMaTh». Ho Thl MOKellb BHIOMpaTh, KAKUE MBICIH
KPYTHTb.

MBpicnu, KOTOpbie OJIOKHPYIOT:

- Korpma Tel nymaens: «5I He cipaBioch» — ThI CKMUMaellb SHEpruio. B :xxuBore. B Horax.

- Korpa mymaers: «$ momkHa» — THI ONIOKHMpYyelb 3Hepruio. B cepare. B ropre.

- Korga mymaenib: «$ HeoctaTouHO XOpoIa» — Thl CMBaellb SHepruo. Besae. Tol cTaHo-
BUIIbCS ITyCTOM.

- Korga mymaernib: «A 9TO CKaxyT JIIoAu 7» — Thl OCTaHaBJIMBaellb Hepruto. B ropre. B rosoge.

Mpicu, KOTOpble OCBOOOXKAAIOT:

- Korga Tel 1ymaenib: «51 umero nmpaBo» — Thl OTKpbIBaelllb 3Hepruio. B ropne. B cepare.

- Korma gymaems: «$I xouy» — TbI HanipasJiisgelib Hepruo. B matky. B pyku.

- Korma gymaens: «I cripaBimock» — Tbl YCWJIMBAEIb SHEPruio. B xxuBore. B Horax.

- Korma mymaens: «$l BeiOupaio cedsi» — Thl BO3Bpaliaens suepruio. Bezae. Thl cTaHOBUIIILCS
LIEJION.

Kak 310 BBIITIAOUT B )KU3HU:

Trl gymaenn: «$ omKHa MPUTOTOBUTH yKUH». Thl He Xouelib. Ho Tl fomkHa. Y Tl rOTOBUIIIB.
Ho sneprus ne teuér. Ona 3actpeBaer. [ToroMy 4TO ThHI Jenaenb He 1Mo JoOBU. A 1o aonry. Thl
aymaenib: «51 qomkHa ObITh Xoportieid Matepbio». Tel yerana. Ho Tel omkHa. U Th urpaens poins. U
sHeprus He TeueT. OHa 3actpeBaeT. [IoToMy UYTO Thl HE KMBELIb. A BHIKMBAEIIb.

A eciu Tl fyMaelnb: «$1 BBIOMPalo IPUTOTOBUTH YKHH, IIOTOMY YTO 51 XO4Y, YTOOBI MBI TIOEJTH
BMecTe» — 3Heprus Teu€r. [loromy 4To 310 — TBO# BBIOOp. He «Hago». A «xouy».

Kak crosa eausirom na IHepzUuio

CrnoBa — 370 3BYK. A 3ByK — 3T0 BUOpaius1. Kaxoe cioBo, KOTOpoe Thl TOBOPHIIT, — JINOO
CO3IaET SHEPruIo, MO0 paspymaeT e€. Thl MOXKEIIb He BEPUTh B «Maruio cjioB». Ho Thl 4yBCTBYeIIIb
e€ Kaxplii 1eHb. Korma tebe roBopsIT «Thl HE CIIPABHIIBCS» — ThI CKUMaelbesi. Kora ropopsT «s
B TeOs1 Bepio» — Thl pacKkpeiBaelibest. CrioBa padortaoT. Beeraa.

CroBa, KOTOpBIE Pa3pyLIAIOT:

- Korma 1ol roBopuiiib: «1 ycrana» — Thl clMBaelib SHEPruio. Thl MOATBEPKAACIIb: Y MEHS HET
cwi. U teno Beput. OHO CTAaHOBUTCS €IIE TSIKEIIEe.

- Korza roBopuiiib: «Y MeHst HET CHJI» — Thl IOATBEpik1aeiib O1oK. Trl 3akperuisiens ero. Trl
ropopuulb Teny: «He texn».

- Korma roeopuiiib: «$I He Mory» — Tbl 3aKpbIBaclllb IOTOK. B ropie. B pykax. B Horax.
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- Koraa roopuib: «Bc€ mnoxo» — Tel ycuimBaelib 3actoil. Thl KpyTHiib ero. Tel genaenib
ero OosblIIe.

CrnoBa, KOTOpbIE CO3/1AI0T:

- Korma Tl roBopuiib: «$1 oTapixaio» — Thl BO3Bpalllaelllb SHEPruio. Thl pa3peluaeub Teiry
BOCCTaHOBHUTBCA.

- Korpa roBopwiiib: «1 BeIOUpaio ceOsi» — Thl OTKpbIBaelllb MOTOK. Besne.

- Korpa roeopwiiib: «5 umero mpaBo» — Thl 0CBOOOK 1aeIib Hepruio. B rope. B cepare.

- Korma roBopuiis: «51 ectb» — Tbl oATBepkAaeib ceds. Tel Bo3Bpariaens cede Mecto. B
3TOoM Mupe. B aTtom Tere.

Kak 310 BBIITIAOUT B ) KU3HU:

Ts roBopuis: «4 ycrana». Tel He Bpewb. Tel mpaBaa ycrasna. Ho aTi cii0Ba — Kak IpUrosop.
Onu noaTrBepkAaioT: y Teds Het cuil. U teno Beput. OHO CTAaHOBUTCS eINE TsKenee. A ecliil Thl
ckaxenb: «§ ycrana. g ugy orapixars. A uMeio mpaBo». ITO — He MPUTOBOP. DTO — pa3pelleHue.
U Teno orBevaer. OHO paccrnadnsiercsi. OHO BO3BpAIaeT CHJIBI.

Kaxk amouuu, MolCau U C106a C6A3AdHbl

SMOIMH, MBICIIU U CJIOBA — 3TO ofiHa SHeprusi. OHM TeKyT BMecTe. MBIC/Ib pOXKJaeT SMOIHIO.
SMonus poxaaer cjoBo. CJIOBO 3aKpeIuisieT COCTOsIHUE. DTO — 1ienovka. Y Tl MoXkeIb e€ pa3o-
pBarb. B mobom mecre.

[Tpumep:

Tol gymaenib: «OH MeHsI He IEeHUT». DTO MbIcib. OHa poxaaeT smormio — odury. Oduna
3acTpeBaer B rpyau. Tel ToBopuilb: «Mue 60ombHO». Ho He emy. A cebe. M nonpyre. U cioBo
3akperuisier oouay. Tel gyBcTByelb ceOs kepTBol. W sHeprus 3actpeBaer emé cuibHee. Kpyr
3aMKHYyJIcs. U Tel B HEM.

A MoxHO To-ipyromy. Tel gymaenib: «Mae OOJBHO, KOrJa OH Tak AeaeT». DTO uYecTHas
MbIC/Ib. OHa pOXIAeT SMOLMI0 — IpycThb. Thl IpokuBaelib e€. Thl uyBcTBYelIb. Thl Apimib. Thl
TOBOPHIITL eMy: «MHe OOJIbHO, KOT/Ia Thl TaK TOBOPHIIL». M cioBo ocBoOOkqaeT. Thl Bbickazana. Tel
BbIIOXHYJIA. M sHeprus norekia. Kpyr pazoMmkHyscs. U Tel Beinuia.

Pasnuiia — B oiHOM citoBe. «OH MeHsI He LIEHUT» — 3TO IPUroBop. «MHe 00JIbHO, KOTrjia OH
TaK Jiesaet» — 3710 npasaa. [IpuroBop Onokupyer. [IpaBaa ocBoOOXKIaeT.

Ymo npoucxodum, K020a mMbl MEHsIEUb MBICAU U CLO8A
Korga ts1 MeHs€eIb MBICTIA — MeHsIeTcsd sMonus. Korma MeHsels SMOLM0 — MeHSIETCS TeJO.
Korga meHsels cjioBa — MeHSIEeTCS OHCPIrud. 3TO He «IO3UTUBHOE MBIIIJIEHUE» . ITO — YECTHOCTD.

C co6oii. C tenom. C KUBHBIO.

- Tol mepecrtaéb ToBOpUTH: «f nomkHa». M HaunHaels roBoputh: «51 BeiOupato». 1 sHeprus
BO3BpAIAETCS.
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- Tol mepecTaéib nymarh: «$ He crpaBmock». VI HaunHaems qymarb: «51 cripaBmock. A yxe
cripasisiiack». U teno paccnadnsiercs.

- Tl mepecTaénib NoAABIIATH THEB. V1 HaUMHaelb ero npoxuBath. M oH yxoaur.

- Tl epecTaéb oTaTh CI€3bl. Y HauMHaep 1iakaThb. M1 OHM BBIXOHAAT.

U torna sueprus teu€r. CodonHo. Jlerko. Kak peka.

Kaxk nposkcueamov SIMouUl, He nooaensisi ux

IT0 He MPO TO, YTOOBI «BBIIIECHYTh» BCE HA JOAEH. DTO MPO TO, YTOOHI JaTh SHEPTUU JIBHKE-
Hue. B tene. besonacHo. YecrtHo.

[Mar 1. 3amers 3Mo1MIO.

«51 ayBCTBYI0 THEB. §I 4yBCTBYIO €10 B yemocTu. B ruieqax. B xuBore».

IMar 2. HazoBwu e€.

«3T0 THEB. DTO HE 5. D10 A3Monusa. OHa npunuia. OHa yHaET».

IMar 3. Jlaii eii MecTo.

He ronu. He nopasnsii. Ckaxu: «5 Buxy 1e0s. 4 ayBcTBYyIO TeOs1. Thl MOXKEIIb OBITH>.
IIar 4. Jlaii eii IBMKEHHUE.

e, Imy6oko. B To mecro, rae smouus. [Isuraiics. Tpsicu pykamu. Tomnaii Horamu. Kpuun
B noayuky. [Tnaus. ITumm. ['oBopu Benyx. [lait sHeprum BbIATH.

Hlar 5. Bergoxuu.

Koraa BonHa npoitnér — BeiioxHu. [louyBeTBYyit: uto-TO yuio. Yro-to ocBod6oauaock. Thl He
craya «xyxe». Tol crasa uuie. Tol cTana cBoOOIHEE.

Memagpopa ons 3anomunanus

TBOM MBICTT — 3TO pycyio peku. TBou amMormu — 310 BoAa. TBou cioBa — 310 Oepera. Ecnu
pyci10 KpuBoe — Bojia He TeueT. Eciu Oepera cimikom y3kue — Boza 3actauBaercs. Ho Tel Moxers
M3MEHUTD pyciio. Tel MOXkelb pacimputh Oepera. U torga peka noreuér. CBodonHo. Jlerko. K moprio.

Bonpocul k cede

- Kakue MbIcm yarie Bcero KpyTsITcsi B MOei rojioBe?
- Kakue smonuu s yarie Bcero nogassiio?

- Kakue cnoBa st roBopio cebe, Korjia MHe TI0X0?

- UTo s1 MOTy U3MEHUTH YKe CerofaHs?

- I'ne B Tese g 4yBCTBYIO SMOLMIO MPSAMO ceiyac?

I'naBa 4. Kak 6;0kxu ¢popmupyrores. C nercrpa. C poueit. C macok
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B TpeTtbeil raBe Mbl TOBOPWIIM: SMOLIUMH, MBICJH U CJIOBA — 3TO TO, YTO OJIOKUPYET SHEPrUI0
KaX[plid IeHb. A Ternepb — Borpoc ryoke. OTKyaa B3sumch 31u Onoku? [loyeMy Tl pearupyeiib
TaK, a He nHaye? [louemy roTaenr» BMeCTo TOro, YToOsl roBopuTh? Ilouemy Tepnuiib BMECTO TOTO,
YTOOBI yUTH?

Otger: O0ku He mosBWIMCH Buepa. Onu popmupoBanuck rogamu. C gercrea. C porneit. C
Macok. M moka Thl He yBUMIIb, KaK OHU C(POPMUPOBATUCH — ThI HE CMOXKeIIb MX yopaTb. [loromy
YTO ThI 6yII€IJ_I]) AyMaThb, 4TO 3TO — ThI. A 3T0 — He TBL. D10 — TO, 4YTO ThI HaJ1€J1a, I{TO6I)I BbI)KUTD.

To1 poounacs yenoii

Hauném c nauana. Tel ponunachk niesioit. Tel pomunack cBoOomHOM. Thl ponunack kuBoit. Tel He
3HAJA, YTO TAKOE «HENb3s», «CTBIAHO», «JIOJuKHa». Thl mpocTto Obuta. Thl uyBcTBOBaNa. Thl XOTENA.
Thl Tek1a.

Bcnomum ce6st manenskoi. Tol riena? Tol TannieBana? Tol kpryana? Thl 11akaia, Koraa Obuio
oosibHO? ThI cMesttach, Korga osL10 cMernHo? Trl xoTtena, korga xorena? Tel Obu1a coooi. be3 mackn.
Be3 pomu. bes Gioka.

A norom npumén mup. Y mup ckazan: «He rnaus. He 3mvck. He BricoBbIBaiics. Byab ynoOHO#.
Bynp xopomeit. Bynp kak Bce». W Thl nmociymana. [Toromy uTto Thl 3aBUCena OT 3T0ro mupa. Tel
xoTesna, 9YTo0sl TeOst mobdwmm. Tel XoTena, 4To0bl TeOs MpuHSUA. Thl XOTeNa BRIKUTEL. Y Thl Hauasa
npsTtarh ceosi. CBou yyBcTBa. CBoM kenanusi. CBoii rosoc. M Ha MecTte cripsATaHHOTO MOSIBUJICS OJIOK.

baoxu uz demcmea: C106a, Komopwle mol Clvluldna

Cawmpbie rimyookue 0ok — u3 aercTBa. OHn — Kak gpyHaament. Onu popmupylot Teos. OHu
OIIPEACTIAIOT, KaK ThI 6y,£[€IHb knTh. VI THI HE TOMHUIIL X NOSIBJICHUS. ThI IMPOCTO 3HACHIb: «S Takas».
A Ha camMoM Jiesie — 3TO He Thl. 9TO — To, 4TO Tebe ckazanu. M To, BO YTO ThI TOBEpUJIA.

YT0 THI CIIBIIIIAIA;

- «He mnaub» — ¥ Thl iepecTaiia riakath. Cé3bl 3acTpsiiv B ropiie. biiok B ropie.

- «He 3m1ce» — u ThI Iepectana 371uThes. ['HeB 3acTpsin B yemocTy. biiok B uemocTu.

- «He BbICOBBIBaliCSI» — U ThI NepecTaia roBopuTh. ['osoc 3actpsii B ropie. biok B ropie.

- «bynp yno6Hoi» — 1 ThI epecTana xoteTs. JKenaHus 3acTpsim B MaTke. biiok B Matke.

- «Tel gomkHa» — M Thl NlepecTaja 4yBCTBOBATb YBEPEHHOCTb. YBEPEHHOCTb 3acCTpsijia B
KuBOTE. BJIOK B KUBOTE.

- «Thl HE cIIpaBUIILCS» — U ThI [IEPECTaja YyBCTBOBATh onopy. Onopa 3actpsiia B Horax. biok
B HOT'ax.

U o1 BeIpacTaemb. C 3tumu O610kamu. M mymaenis, 94T0 3T0 — THL. A Ha CAMOM Jiejie — 3TO
HE Thl. TO — TO, YTO TeOe cKa3au. ITO — TO, BO UTO ThHI MOBepwia. M ThI MOXKEIb 3TO YBUIETb.

U THI MOXemb 3TO OTITYCTUTD.

[Tpumep u3 Ku3HU:
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Tel TOMHMIIB, KaK B OETCTBE ThHI XOTesna IeTh? Tol mema. Tel Oblaa cuacTivBa. A IOTOM KTO-
TO cKazal: «Y 1eds Het ciyxa. He mo3opecs». U Tl mepectana niets. ['onoc 3actpsut B ropie. Tol
BeIpociia. Thl Oosble He oeMb. Thl qymMaelb: «$1 He ymeo». A Ha caMOM Jiesie — ThI IIPOCTO TOBe-
puina komy-To. 1 ronoc ocrasics B ropisie. Ha rogel. Ha necarunerus. A oH Bce€ eme tam. M oH xouer
BBIUTH.

baoku uz pOﬂEﬁ.’ KémM muvl cmaanda, umooObl GLIXHCUMD

Korga tel psiTana cedss — Thl HafieBana Macku. M 3Tu Macku CTaHOBUIIMCH pOJIsiMH. Thl Urpasia
UX TaK JOJITO, YTO 3a0bLJ1a, KTO Thl 6€3 HuX. Thl IymMaenb: « 5l — xoporas 1eBouKa». « 5 — naeanbHast
MaThb». «$1 — cuJIbHAS KeHIMHA» . «$1 — ymoOHast keHa». «5 — xeprBa». Ho 310 — He Tbl. 910 —
po. DTO — TO, KEM THI CTasIa, YTOOBI BBIKUTH. M Kaxkaast posb OIOKMPYeT SHEPruio B CBOEM MeCTe.

Ponp «xopomas geBouka»

Tol Bcerga ynmeibaenbes. Thl HUKOTIA He 3MMIIbCA. Thl BceX ciymmaenibesi. Thl He CHIOPUIIb.
Tor He nepeuntitb. Tel — ynoOHas. Tel — mmnasi. Tel — Ta, Koro Bce mooaT. Ho Tl HE Moxelb
CKa3aTh «HeT». Thl He MOXeIlb CKa3aTh «MHe OOJNILHO». Thl HE MOXKEIIb CKa3aTh «sI Xouy». EE€ 6110k
— B ropsie. Ona momuut. ['omamu. Y1 KoM B ropsie pacrter.

Poinb «upeanpHasg MaTb»

Tel Bcé nmemaerup 11g gereil. Tol 3a0bpiBaeb 0 ceOe. Tl He crmimb. Tel He emb. Tel He oTabIXa-
emb. Tl — marb. Thl — repouHs. Tel — Ta, KTO BCE BhiHECEeT. HO ThI HE MOXkelb XOTeThb. Thl HE
MOXeIlb XOTeTh 11 ceOs1. Tl He umeens npaBa. E€ 0ok — B matke. OHa He TBopHT. He xouer.
He uyBctByer. OHa npocto (hyHKIIuS.

Poinb «cunpHag xKeHIMHa»

Tol Bc€ TsHemb Ha ceOe. Thl HUKOTIa He MPOCHIIb O OMOIIM. Thl HUKOT/IA He Tutavyelb. Thl
HUKOrJa He ycra€iib. Tl — ckaya. Tel — creHa. Tel — Ta, Ha KOro MoxHO oneperbcs. Ho Tol He
MOXeIIb OMepeThest cama. Thl He MOXKelIb paccaaduthes. Thl He MoXelb ObITh caboil. E€ 6ok —
B Horax. OHa He uyBcTBYyeT ornopy. OHa He 4yBcTByeT 3emiti0. OHa He YyBCTBYeT ceOsl.

Ponb «ymoOHas sxeHa»

Thl nozcTpariBaebes MO Myka. Thl HE UMeeIlb CBOUX keJlaHui. Thl He MMeelllb CBOETO MHe-
Hus. Tol — Ta, KTO comtamaercs. Tel — Ta, KTO TepnuT. Tl — Ta, KT0 MOTYUT. HO ThI HE MOXeENIb
YyBCTBOBaTh YBEPEHHOCTb. Thl HE MOXEIIb CKa3aTh «sI XOUy IMO-APYroMy». Thl HE MOXKeIIb ObITh
coboit. E€ 610k — B kuBoTe. OHa He YyBCTBYET «sI MOTI'y». OHa 4yBCTBYET «S1 IOJKHA.

Ponb «xeprBa»

Tor Tepnvib. Tol crpagaenis. Tol kanyemibesi. Tol — Ta, Koro oomxkaioT. Thl — Ta, KOMY He
noBe3no. Thl — Ta, KTO 3acimy)uBaeT couyBCTBUs. Ho Th He MOXelb JTOOUTh. Thl He MOXeIlb pago-
BaThcs. Thl He MOXelllb ObITh cyacTIMBOM. E€ 6110k — B ceparie. OHa 3akpbutachk. UToObI He O0NIETh
eme cuibHee. U Tenepb He YyBCTBYET HUYETO.

[Tpumep u3 Ku3HU:
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Thbl Urpaenib posib «CUJIbHOM KEHIIMHBL». Thl BCE enaels cama. Thl HUKOTJa He MpOocHib. Thl
HUKOI'JIA HE IUIaYelllb. Thl HUKOrAA He ycTaéib. Thl — ckasia. Ho BHyTpr — mycrora. [Toromy uro
POJIb «CUJIBHOW» — 3TO HE Thl. ITO — Macka. M nox Mackoll — kuBast KeHIIMHA, KOTOpasi XOueT,
4yTo0BI €€ 00HsM. KoTopast xoueT, yToObl KTO-TO cKazam: «f psmom. Tel MoXkerb OTHOXHYTb». Ho
THI HEe TIO3BOJIsIeTb ceOe. [loTroMy uTto posb He nmo3BossieT. M 670K B HOrax CTaHOBUTCS BCE TsIKEINee.
W omHax 1wl Tel magaensb. Y He Moxemb BetaTh. M 370 — He cnaboctb. 910 — Teno. OHO rOBOPUT:
«XBarut. Tel He ckaya. Tel — xuBas».

broxu uz macox: umo moi npsveuto

Macka — 3T0 TO, 4TO ThI ITOKa3bIBaCllb MUPY. A MO/ MacKOW — TO, YTO Thl Ipsuelib. U To,
YTO THI NIPSTYEIITb, CTAHOBUTCS OJIOKOM. [10TOMY 4YTO SHEPrUsi HE MOXET Te€Ub, €CJIU ThI €€ MPsUellb.
Ona 3actpeBaet. Tawm, rje Tol €€ cripsiTaia.

Yro THI IpAYELLIB:

- 'HeB — motoMy uTO «HeJb3s». Y rHeB 3acTpeBaeT B yemocTu. B muevax. B xenyake.
- [Teyanb — notomy 4uTO «HENb3s». W neyasb 3acTpeBaer B rpyau. B ropre.

- CTpax — MOTOMY UTO «CThIAHO». M cTpax 3acTpeBaeT B kMBOTe. B HOrax.

- KeslaHus — MOTOMY UTO «HENPUWIMYHO». W jxenaHus 3acTpeBaloT B MaTke. B tasy.

- Cnabocth — MOTOMY UTO «OmacHo». M ciadocThb 3acTpeBaer B Horax. B crime.

- Tonoc — mortomy uto «HeynoOHO». U ronoc 3acTpeBaet B ropie. B muroBuake.

Tl HOCHIIIb 3TH Macku. VI qymaeriib, YTO 3TO — Thl. A HA CaMOM JIeJie — 3TO MAaCKHU. ITO —
TO, YTO ThI NpsTYeIib. M OJI0KM cTaHOBSATCS BCE MIOTHEe. [I0TOMY UTO THI IIpSTYEIilh He OVH JIeHb. Th
npsiaernb rogamu. ecarunetusamu. U To, 4To ThI cripsiTaia, HAaYMHAET 'HATH. U maxayTh. Y GomneTs.

Kaxk 6n0ku 3axpenasiiomcest ¢ 2z00amu

Bioku He nosBisoTCA 32 0AUH AeHb. OHu 3akperuisiores. C KaxapiM rofoM. C KaskabpIM TOBTO-
penueM. C KaxIIOW CUTYallMe, riie Thl CHOBa Mpsyelb ceds. ITo — Kak TpornuHka. CHavana —
ToHKas. [Torom — mmpokas. [lorom — popora. [lorom — creHa.

Kak 310 BBIMIAIMUT:

- B meTcTBe ThI He cKa3aa «HeT» — 1 OJIOK B TOpJie TOSIBUJICH.
- B 1oHOCTH THI CHOBa He CcKa3ajia «HeT» — U OJIOK CTaJ IJIOTHee.
- Bo B3pocyIof JKU3HU Thl CHOBA He CKa3aJla «HET» — M OJIOK CTaJl CTCHOM.

U tak BO BcEM. Kaxplii pa3, Korjaa Thl psvenib cesi, — OJIOK CTaHOBUTCS TUToTHee. Kaskapiii
pas, Korja Thl MOJTUYMIIIb, — SHEPrusl 3acTpeBaeT cuiibHee. Kaxplil pa3, Koraa Thl Urpaelib pojib,
— Macka BpactaeT B JuIo. M ogHaX Il Tl CMOTPUIIb B 3epKaJIo U He y3HAEIb ceOs. Thl BUAMIID
Macky. Tel BEaUIIG posib. Thl BUuamiG 65ok. Ho He ceOs.

[Tpumep u3 Ku3HU:

Thl HE ymeellb TOBOPUTH «HET». Thl TOBOPHIIIb «JJa», KOTJIA XOUelllb CKa3aTh «HEeT». Thl UAEIIb,
KOIJIa XOYelllb OCTaThbCs. Thl TEPIUILB, KOra Xouellb yUTH. M Kakaplid pa3, Koraa Thl 3TO Jejlaellb,
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— OJIOK B ropJie CTAaHOBUTCS IJIOTHee. ThI yke He TOMHHUIIIb, KOT/Ia OH MOSIBUIICS. ThI POCTO 3HACIIIb:
THI HE MOXeIITb CKa3aTh «HeT». M mymaelnib, 94To 93T0 — ThI. A Ha caMoM jejie — 3To O710K. KoTtopsiii
CcO3JaBaJICd rogamMu. C KaXIObIM «a», KOrga XOTEJIOCh CKAa3aTh «HET».

Kaxk yeuoemu ceou 610ku

Tbl HE MOKeIIb yOpaTh TO, Yero He BUAMIIG. [109TOMy nepBbiid mar — yBuaeTb. He ocyauts.
He ucnipasuts. IIpocto yBugers. YectHo. bes macku.

Iar 1. Bcmomuu neTcTBo.

Yro Tebe ropopuin? Kakue ciioBa Thl cibilana vare Becero? «He rutaub»? «He 3mich»? «Bynpb
yoOHOI» ? « Tl TOMmKHA» ? 3aITUIIN T CJIOBA. TO — IEpBble KAMHU B (DyH/IaMEHTEe TBOUX OJIOKOB.

[Har 2. HazoBu cBOM poOJIH.

Kem TbI cTasa, yTo0Obl BEIKUTH? «Xopolias AeBouka»? «MaeanpHas Math»? «CUbHAs KeH-
muHa» ? «Yno0Has xeHa»? «Keprea»? Hazou. YectHo.

ar 3. Hayiou macku.

UYro eI npsiuents ot mupa? ['ne? [evans? Crpax? XKenanusa? Cnadocts? [onoc? Haiinu.
[Tpusnaii.

[lar 4. ITouyBcTBYI OJ0K B Tene.

I'ne B Tene T yyBCTBYELIb HAIlpsKEHUE, KOra urpaeis 3ty ponb? I'ne kom? I'ne tsaxects?
I'ne mycrora? 10 — MecTto OJI0Ka.

[Har 5. Copocwu.
«Yro 3mech? Yrto 6mokupyer? Uto s He paspemaio cede?» U cmymaii. Teno oTBeTuUT.
Kaxk yopams on0xu

Bnoku He yxonaT 3a onuH AeHb. OHU yXOIAT nocTteneHHo. Ho Kaxaplil mar — 3To 0CBOOOX-
nenue. Kaxplii mar — 310 Bo3BpalieHue ceosl.

lar 1. ITpu3Hath, 4TO OJIOK €CTb.
«$1 9yBCTBYI0 HanpsDkeHUE B ropiie. 1 9yBCTBYIO, UTO HE MOTY TOBOPHTS. $1 PU3HAIO 3TO».
[Har 2. [MoHsATh, OTKY/A OH.

«310 U3 AercrBa. Mue ropopusn: «He BbicoBbIBaiicsi». U s moBepuia. 1o — He MOE. D10 —
yyxoe. Sl MOry 3TO OTITyCTUTb».

[Mar 3. Jlate cebe pa3pelieHue.
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«$] umero paBo roBoputh. 5l UMeIo MPaBo ObITH YCIBIIIAHHOW. 1 MMero mpaBo ObITH COOO0M.
MMeEI0 MTPaBO XOTeTh. §1 MMelo MPaBo 37MThes. S MMelo MpaBo Mmakath. S nMero mpaBo OBITH CIA00M.
41 mmero paBo OBITH KUBOW».

[Har 4. Hauath 1BUraTh SHEPTUIO.

Yepes gpixanue. Yepes nuxenue. Yepes 3Byk. YUepes nporosapusanue. Yepes cnessl. Yepes
raeB. Yepes TBopuecTBo. [ait sHepruu BoiiiTh. Tam, rje oHa 3acTpsiia.

Iar 5. BeiTh TEpHIETMBON.

Bnoku He yxoast 3a oguH AeHb. OHU yXoasT 3a Mecsibl. Ho Kakaplii mar — 3T0 0CBOOOX-
nenue. Kaxapiil mar — 310 Bo3BpaieHue ceds. M omHaxabl Thl TOYYBCTBYEIIIb: YTO-TO OTITYCTHIIO.
Yro-10 noreksno. Yro-To 0XKMIIO.

Memagpopa ons 3anomunanus

Tol — kak peka. B nercrse 1ebds 3anpynmmm. Ckasamm: «He Teku. He mymu. Bynp ynoOHOI».
W o1 mepecrana teun. Tol crana 6omoroM. ['omamu. Ho Tel Moxenis yOpathb tutotusbl. He cpa3y. o
omnoit. U torpa Boma noteuér. CHoBa. Kak B nercrBe. CBo60oaHO. Jlerko. K Mopio.

Bonpocul k cede

- Kakue cioBa u3 iercTsa s 10 cux mop Houty B cebe?
- Kakyto posb s urpato varie Bcero?

- Yro s npsvy non Mackou?

- Yro 51 He paspemiaio cede?

- I'me B Tene st 4yBCTBYIO OJIOK MpsIMO ceivac?

I'naBa 5. Ilouemy Tesi0 KPpUYHT Yepe3 00Je3Hb. UTO OHO TOBOPUT

B getBEproii raBe mbl yBuaeaun: 61oku popmupyotes ¢ nercra. C poneid. C macok. Twl mipsi-
yemb yyBcTBa. [Ipsayems kenanusd. [Ipauems ronoc. M sHeprus 3acrpeBaer. A tenepp — camoe
BakHOe. YUTO IMPOUCXOIUT, KOT/IA Th HE CITBIIHIIG TeJio? OHO HaurHaeT Kprdath. Yepes 6omb. Yepes
ycrasocTb. Yepes Oomnesnb. M 3T1a r11aBa — 0 TOM, Kak MOHSTH ero si3bliK. W Kak nepecrats O0J€eTh,
HayvaB CJIbIIIATh.

bonesnv — smo ne naxkazanue. Imo cueHan

ThI MPUBBHIKJIA TyMaTh, 9TO OOJIE3Hb — ITO UTO-TO BHemHee. Bupyc. HacnencrBeHHocTh. «I1po-
CTO He 1oBe3J10». Ho yacTo 6051e3Hb — 3TO HE «CIYYalHOCTh» . TO CUTHAJL. DTO croco0 Tesa cKazaThb
TeOe TO, YTO Thl HE XOUEIllb CJBIIATh. ITO KPUK. [I0TOMY YTO ThI HE CIIBIIIUIIb IIETOT.

Teno ropopurt ¢ ToO0u. Kaxapiii 1eHs.

- Korma eI yctasia, HO He OT/bIXaellb — TeJIo Ja€T TeOe YCTanmocTh. Thl He CITBIIIHIIG. Thl THEITH
koe. Unémp nanpie.

- Korzma Thl 37MIIbCS, HO MOJTUYUIIL — TeJIo JaéT TeOe KOM B ropisie. Thl He CHABIIUIIG. Thi
[JIOTaellb. YIbIOAeIbes.
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- Korma Te1 Gowuilibesi, HO He MPU3HAEIIh — Tesio AT Tebe HanpshkeHWe B JKUBOTe. Thl He
cIpIMIIG. Tl roBOpUIIIb: «BCE HOPMAIBHOY .

- Korga Tel He xouellib, HO Jefaenb — TeJio AaET Tebe 60sb. Thl He CIBIIUIIG. Tl TEPIUIIIb.

- Korga Tl Tepruiib, HO He YXOIUIIIb — TeJio IAET Tede 0osie3Hb. Thl He CIbIIMIIb. Th UAEIH
K Bpauy. bepémb TabneTku. U mpoposskaenis JKUTh Tak xKe.

W eciu THI He CITBIIAIIB MEMOT — TEJIO HAaUMHaeT KpuiaTh. Yepes 6oib. Yepes 6omne3Hb. Yepes
TO, YTO ThbI YK€ HEC MOXKCIIb HTHOPHUPOBATD.

Kak 3T0 BBIIAIUT B KU3HU:

To1 romamu teprienia. Tel Momuana. Tel yneiOanack. Tel ToBopuia: «Bcé xopoio». Y Bapyr —
6ose3Hb. Thl He TOHUMAETIh, ToueMy. Thl lyMaeliib: «3a 4To MHe 9T0?» A Ha caMoM Jiejie — 3TO He
HakazaHue. D10 KpuK. TBOE Teso Oosblie He MOXeT Mom4aTh. OHO TOBOPHT: «$1 OOJIbITIe HE MOTY.
A yeraino. S He X04uy Tak KHUTb».

Ymo 2060pum meno uepes pasHvie opearivl

Kaxnpiii opran B Tesie cBsi3aH ¢ orpeeneénHoun smonueit. C ornpenenénHon posnbio. C orpene-
JE€HHBIM OJTOKOM. M KOT/1a ThI HE CIIBIIIHIID CUTHAT — OpraH HaYMHaeT 00JieTh. DTO He «MeTadopar.
310 A3bIK. Thl MOXeIIb €ro Bely4uTh. M TOraa Thl MOMMENIb, O YEM KPUYMT TBOE TEJO.

Kemymok roBopHT: «$l HE MOTy 3TO MPOIJIOTUTH».

310 nipo obuay. [Ipo To, 9TO T HE MOXKEIIb MPUHSTH. I1po TO, YTO TH HE MOKEIIIb IEPEBAPUTD.
[Tpo TO, YTO THI HE MOXKeEIb CKa3aTh «HeT». Thl mioTaemib. U xemygok 6omut. Tl mIoTaenb ayxue
croa. Yyxkue oxunanus. Yyxue oounsl. U oru ocratorcs B Tede. Kak kom. Kak tsxects. Kak 6oib.

JKeraHblil roBOpUT: «$1 HE MOTY 3TO BHIOPOCUTD.

9t1o nipo arpeccuto. [Ipo rues. IIpo To, 4TO TH HEe MOXellb BbILIECHYTh. [Ipo TO, UTO THI
Koruiib. Tl He 3muibes. Thl He Kpuuniib. Thl He BeIOpackiBaemib. M xemransiii 6omut. [Totomy yto
ThI KOTUIIIb TO, YTO JAOJKHO ObUTO BBINTH. U OHO mpeBpaiaercs B kamHu. B 3actoii. B 60ib.

IMnroBHIKA rOBOPUT: «S HE MOTY 3TO CKa3aTh».

to nipo rosoc. [Ipo npasay. IIpo To, 4o Tel MOMuUIIL. [1po TO, YTO THI HE TOBOPUILIL O TOM,
4yTO BaxHO. Thl X0uenb ckazatb. Ho kom B ropsie. Tol xouenb Beipasutb. Ho crpax. M mutoBuaka
6ommut. [Totomy uto TeI MOumIs. ['ogamu. U ronoc 3actpesaer. B ropre. B muToBuake. B y3nax.

Cepatie roBopuUT: «$1 HE MOTY 3TO YyBCTBOBAaTb».

Ito npo MoO0Bk. [Tpo 60:1b. [Ipo TO, uTO THI 3aKphUIack. [Ipo TO, YTO TH He pa3pemiaenib cede
mooutk. Tel Ooutbest. Thl 3amuimaenibes. Tol 3akpbiBaetibes. Y cepatie 6omut. [Totomy 4To OHO
xo4eT JoouTh. OHO X04eT 4yBCTBOBaTh. OHO XO4eT OMThCS. A ThI ero 3akpbuia. I oHO ObETCS B

KJierke. Y1 Gonur.

Marka roBopur: «$I He MOry 3TO TBOPUTb».
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310 npo TBopuecTBO. I1po keHcrBeHHOCTh. [1po To, uTO THI HE pa3peraenis cede xoteTh. [1po
TO, YTO THI HE pa3periaenb cede ObITh KeHIMHOMN. Thl KUBEIIL B MYKCKOH SHepruu. Thl KOHTPOIIH-
pyets. Tol nocturaents. Tol genaenis. M matka 6omut. [lotomy uTto oHa Xo4eT TBOpUTh. OHa XOUeT
yyBCTBOBaTh. OHA XOUET Teub. A Thl €€ HE CIIBIIINIIb.

[T03BOHOUHMK TOBOPHT: « 5] HE MOTY CTOSTh».

3t0 nipo onopy. [Ipo crpax. [Ipo To, 4TO THI HE YyBCTBYElIb MOAAECPKKH. [Ipo TO, UTO ThI HE
Bepulllb B ceOs. Trl crudaenbes. Trl mopcTpanBaenibest. Tol mporudaenibesi. Y mo3BOHOUHHMK OOMUT.
[ToTomy uTO OH XOYeT Jepxarhb TeOs mpsiMo. OH Xo4eT ObITh ONOPO. A ThI ero rHéNb. 1 oH 60onuT.

Konenu roBopsrt: «$ He Mory uarum».

Ito npo ropasiHio. [Tpo crpax. [Ipo To, uTo TH OouTIIbCS cienath miar. [Tpo To, 9To Thl GOUIIBCS
uaTu cBoelt joporou. Tel cronib. Tel kaemb. Trl Oouibes. U konenu 6osst. [TotoMy 4TO OHU XOTAT
uara. OHu XoTat asuratbess. OHM XOTAT BecTH TeOs1. A ThI croutib. V1 oHu OOJIAT.

Cronbl TOBOPAT: «5I HE MOTY CTOSITh Ha 3eMJIe».

Ito npo 3a3emiienue. [Ipo crpax. [Ipo To, uTo T HE uyBCTBYelb 3eMimio. [Ipo To, YTO T HE
ykopeHena. Thl ietaenib. Tol B rosioBe. Tol B MbICIsAX. Tol He 31ech. U cTorisl 60T, [ToTomy uTO OHU
XOTAT YyBCTBOBATh 3eMi0. OHU XOTAT JiepKaTh TeOs1. A Thl He 31ech. Ml oHM OOJIST.

Kozxa roBopur: «$I He MOry 3TO BBIHECTH».

3to npo rpaHulipl. IIpo To, YTO TH HE YyBCTBYEIllb, Il 3aKaHUYMBACIILCS Thl M HAUMHAETCS
apyrou. IIpo To, YTO THI BITyCKaelib TO, YTo He TBOE. Thl Oepémb uyxoe. Tol Hecémb uyxkoe. Thl
KuBEIIb uyxkoe. U koxa 6omut. [Toromy uto oHa — rpanuna. A Tl e€ crépna. U Bcé Bxomut. M Bcé
BeIXOUT. U KOXKa GONuT.

Houejvzy meao HavuHaem Kpuuanio

Teno HauMHAET KpUYaTh, KOTJIA Tl HE CIIBIIIMIID €ro MEMOT. ITO — Kak ¢ peOéHkom. CHavaa
oH mmeryer. [Torom roBopur. [Totom kpuuut. Ilotom rmnaver. [Totom Obércst B uctepuke. [lotom
3atuxaet. M ecim oH 3aTMX — 3TO HE 3HAYUT, UTO BCE XOPOIIO. DTO 3HAUUT, YTO OH caaycs. U teno
— TaK Xe.

CHayayia — 1énor:

- Thl uyBCcTBYeLIb ycTasiocTs. Ho Thl roBopuis: «Huuero, g cripasmock». 1 uaéms gassie.
- Tol wyBCcTBYelIb HanpsbkeHre. Ho Tel roBopuib: «39T0 mpocTo crpece». Y mpogonkaeis.
- Tel wyBcTBYeIIb 6071, HO THI roBOpHIIIL: «ITO MPORAET». U Tepruib.

[Torom — Kkpuk:

- Ter magaents. 1 He MOXKeIIb BCTATh.

- Tl HE MOkenTb ecTh. I He MoskeIlb CITaTh.

- TpI HE MOKeNTb JbIIaTh. VI He MOXKeNTh TBATAThCS.
- TpI HE MOKENTb JKUTh TaK, KaK XWJIa.
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W Torna T ocranaBiuBaenibesl. IIoTomy 4Tto HE MOKEIIb HE OCTAHOBUTBCA.

Kak 3T0 BBIIAIUT B KU3HU:

Tbl He MorIa OCTaHOBUTHCA. Thl HE MOIVIa CKa3zaTh «HET». Thl He Moria yuTu. Thl HE MorIa
MO3BOJIUTH ceOe OTAbIXaTh. M Torma TBoE Tesno ckazano: «Xoporo. S octaHoBio Te0s1». U ThI 3a60-
nena. U to1 nexurib. U Tl He Moxkerib Betath. M Tol gymaenib: «Ilouemy s1? 3a yro?» A Ha camom
nene — 310 TBOE Teno. OHo Teds cnacno. OHO ocTaHOBWIO Tebs1. [ToToMy UTO THI cama He MOTJIa
OCTaHOBUTHCH.

Ymo meno 2060pum uepes 601e3Hb

Teno ropoput: «4 Gonbiiie He Mory». Teso roBopur: «$1 ycrano». Teno roBopurt: «$1 He Xxouy».
Teno roopurt: «51 He Oymy». Teno roBoput: «OctaHoBUCH». Teno roBopuT: «IlocMOTpy Ha MeHsI».
Tesio roBopuUT: «YCIBIIIb MEHSI».

YT0 OHO MMEET B BULLY:

- «$1 6osbiie He Mory r710TaTh 0OUABL. CKaXu O TOM, UTO TeOsT PaHUT».

- «$1 6osbie He Mory Momuyath. CKaXu MpaBILy».

- «51 Gosblie HE MOTY TepreTh. YU WA U3MEHU».

- «$1 6osbiie He Mory ObITh YIOOHOH. Bynb coOoii».

- «$1 GompIie He MOTy OBITH CHITBHOM. Paszperu ceGe cmadocTh».

- «$1 Gosbiie HE MOTY KOHTPOIMPOBaTh. OTITYCTH».

- «51 GosblIle HE MOTY KHTh HE CBOIO KU3Hb. 7KMBU CBOIO».

Kaxk YCaolianlo meno

3TO HE PO TO, YTOOBI «TIOHITH>» YMOM. DTO MPO TO, YTOOBI IIOUYBCTBOBATH TesioM. Clenait 310
ceityac. He nmorom. Ceituac.

ar 1. OcraHoBuUCH.

[Nepecranb 6exats. [lepectans genars. [lepectanb KOHTPOIMPOBATh. XOTsI Obl HA TISITH MUHYT.
Caap. 3akpoit masza. Crnenait Bgox. He crapaiics. IIpocto apiim.

Mar 2. TTpoiiay BHUMaHKEM IO TEIy.

Haunu ¢ makymiku. Criyckaiicst BHM3. 3aMeTh, Tjie Hanpsbkenue. [ ne 6onb. ['ne mycrora. He
a”Haym3upyu. [Ipocro 3ameTh.

[Har 3. Copocu.
«Yro THI X04emb MHe cKkazarh? Uto Thl dyBcTBYelIb? YTo Tebe HyKHO?»

[Har 4. Cnymmaii.
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Teno orBetut. MoxeT, cioBamu. MoxkeT, oOpazom. MosxkeT, 4yBcTBOM. MoskeT, ciezamu. He
ronu. He onenusaii. [1pocro ciymai.

Mar 5. OtBers.
«51 cnpiy Teds1. A Buxy Teds. 9 mozadouyck o Tede».
[Tpumep u3 Ku3HU:

Th siexumb. Thl HE MOXelb BeTaTh. Tl ycraya. Thl 3akpeiBaclib IM1a3a. Thl CripalmBaeis:
«Yro THI XOUelIb MHE cKa3aTh?» U Bapyr — cnéspl. Tol mtaveis. Trl He 3Haelb, nmouemy. Tol mpocTo
mtavens. M norom — tuimmHa. Y Thl TOHMMAEIb: Thl TaK JOJITO He TUIakaiia. Thl Tak J0Jro gepxana
310 B cebe. U teno xpano. Knano, koraa Tel mo3Boauib cede BbIOXHYTh. U ThI BeiioXHYIA. U cTano
Jerye.

Kax nepecmame 6o1emw

[epecrath G6oneTh — 3TO HE MPO TAONETKU. DTO MPO pa3pelieHre. ITo Mpo TO, YTOOLI IaTh
TeJIy TO, 4TO OHO mpocut. He korma-uubyns. A ceituac.

- Paspem ceGe oTapixath, Koraa ycrana. U tesno nepectaneT 60J1eTh OT UCTOIICHHS.

- Pasperu ceGe roBopuTh «HeT». U xkemyIok nepectaHeT 60eTh OT 00U/,

- Pasperu ceGe 3muThes. W keTIHBbIN TIepecTaHeT 00J1eTh OT 3aCTOosl.

- Pazpemm ce6e roBoputh. M muToBUIKa repecTaHeT 00JeTh OT MOTYAHMS.

- Paspemu ce6e moouTh. U cepalie mepectaHeT OOIeTh OT 3aKPBITOCTH.

- Paspemu ce6e TBOpuTh. M MaTKa nepectaneT 00JeTh OT 3aCTOsI.

- Paspemu ce6e unaru. 1 KoneHu nepectaHyT 00JIeTh OT CTpaxa.

- Pazpemu cebe croaTs Ha cBoéM. M HOru nepectanyT 00JeTh OT HEYKOPEHEHHOCTH.

- Pazpermu ce6e ObITh. U Teno nepecraHeT 60JETh OT TOTO, YTO ThI KUBEIIL HE CBOIO KU3Hb.

DTO He 3HAYUT, YTO Thl OTMEHsIeIIIb Bpaueil. TO He 3HAYMT, YTO Thl HE MbENIb TAONETKH. DTO
3HAYUT, YTO ThHI IOOABJISICIH K JICUEHHIO I71aBHOe — pa3perieHre. [ToroMy 4to TabineTku youpaot
CUMITOM. A pa3pelieHue youpaer npu4rHy.

Memagpopa ons 3anomunanus

TBoE Teno — kak pe6EHoK. OHO X0oueT, 4ToObl ero cibimani. OHo mermyer. [TotoM roBopwr.
[Totom kpuuut. [Totom rnauer. [Torom Opétcst B ucteprke. Ilorom 3atuxaer. OHO He XOUueT OOJETh.
OHo xo4eT, 4ToOBI ThI ero ycibimana. OHo — TBo# apyr. TBo# mpoBogHUK. TBOM AOM. YCIIBIIIIb €ro.
N oHO nepecraHeT KpuyaTh.

Bonpocul k cede

- Yro roBopUT MOE Teo?

- 'ne s1 ve capiiry ero?

- Yto 51 He paspemiaio cede?

- Uto 51 genaio «Haj0», a He «X0uy»?

- YTO 51 MOTY caie1aTh CErOHsI, YTOOBI YCIIBIIIATh CBOE TeN0?
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Yacrs 2. llenTpsl TEaa

«B Tene keHIMHBI €CTh UEHTPBL. DTO HE MPOCTO OpraHbl. ITO NOPTAJIBL. DTO MECTA, TAE KUBET
e€ cuia. ['ne ona reu€r. M rae ona 3actpeBaer. Korna Tel OTKpbIBaellb HEHTPBI — Thl OTKPBIBACIIb
ceOs1. Korza Thl 3aKkpbIBaelib UX — ThI 3aKPbIBaeIllb CBOIO JKM3Hb. DTa YacTb — O TOM, KaK HalTU
Kaxplid 1IeHTp. Kak moHsATh, 4To OH 320/I0KkMpOBaH. M Kak BEpHYTh €My TEUEHHE» .

I'nmaBa 6. MaTka — 1eHTp TBOpEHUs

INepBas yacTh ObLIa MPO TO, YTO TAKOE SHEPrHsl U NIOUYEMY OHA 3acTpeBaer. Bropas yacth —
po TO, rae oHa kUBET. VI HaunHaeM mbl ¢ Havasa. C kopHs. C marku. [lotomy yto mMaTka — 3TO
HE «IIPOCTO OpraH». JTO LEHTP. DTO MECTO, IJle HAaUMHAETCs TBOSI KEHCKas cuia. I'e poxiaaercs
*u3Hb. He Tonbko getu. Ho u unen. [poektel. Knuru. TBopuecTBo. Beg, uro Tol co3naéub. Beg, uro
ThI XOuelllb. Bc€, uto Tl ga€ies mupy. Korna marka oTkpeiTa — Thl TBOpUIIL. Korna 3akpbeita — ThI
mycra. JTa r1aBa — O TOM, Kak BEpHYTh ceOe CHITy TBOPEHHSI.

Ymo makoe mamka Kax uermp

Marka — 3T0 NnepBbIil LIEHTP KEHIIUHBL. ITO €€ KOpeHb. E€ UCTOUHUK. DTO MECTO, Iie KUBET
e€ xeHckas cuia. E€ ciocoOHocTh cozaaBath. Poxars. TBopuTth. [IputsruBars. HanoiaHsTh.

B BocTOUHOW Tpaaumyu 3TOT IEHTP HasbiBalOT CBajgxucTaHa. 1o BTopas yakpa. OHa Haxo-
IUTCs BHU3Y kuBOTa. OHA OTBEUaer 3a:

- TBOpUECTBO — CMOCOOHOCTh CO3J]aBaTh YTO-TO HOBOE.

- XKenanue — CrIocCOOHOCTb XOTETb.

- CekCcyaJIbHOCTh — CITOCOOHOCTh YYBCTBOBATh YIOBOJILCTBUE.

- IHTYHMIINI0 — COCOOHOCTH CIBIIATE CeOsl.

- Teuenrie — cI1IOCOOHOCTD OBITH B IIOTOKE.

- IputskeHre — CHOCOOHOCTD MPUTATUBATH B CBOIO KHM3HB TO, YTO HYKHO.

Kornga maTka oTKpbiTa — keHIMHA Te4eT. OHa uyBcTBYeT kenanue. OHa TBoput. OHa NpUTS-
ruBaeT. OHa HaloJIHEHa.

Korga marka 3akpbiTa — keHINMHA 3actpeBaeT. OHa He 3HaeT, yero xoueT. OHa He MOXKET
TBOpUTh. OHA HE YyBCTBYET YI0BOJIbCTBUSA. OHa ImycTa.

Kak 370 BBINISIIUT B KU3HU:

Thl HE MOMHMIIL, KOTJIA TIOCTEHUN pa3 yero-to xotena. [lo-Hactosemy. He nns koro-to.
A nns cebst. Thl He IOMHUIIL, KOTJA MOCTSHUNA pa3 YyBCTBOBIA kelaHue. He oOs3aHHOCTD. A
xenanvie. Thl HE MOMHUIIIB, KOTJa MOcaeqHUN pa3 TBopwiia. He mo padore. A no mo6su. Tsl ipocTo
KUBELIb. PyHKkIMoHupyes. Jenaens. Ho He tBopuib. He xouews. He uyBctByems. Ilotomy uro

Matka 3akpbita. [IoroMy 4TO THI 320bLIa, YTO Thl — KEHIIMHA.

Kax mamka onr0oxkupyemces
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Marka GnokupyeTcs, KOrja sKeHIIMHA He pasperiaer cede ObITh keHIHoW. Korga oHa KUBET
B My:;xckoll sHepruu. Korna ona kontponupyer. Korna ona teprut. Korga ona momuur. Korna ona
JEIaCT «HAaa0», a HE «X04Uy».

Uro GoKMpyeT MaTKy:

- CThI]1 32 CBOIO JKEHCTBEHHOCTh. «Heb3st ObITh CIMIIIKOM KEHCTBEHHON. DTO c1ab0CTh».

- CThlf 32 CBOIO CEKCYaIbHOCTh. «Henb3s XoTeTb. ITO TpsA3HO».

- Cthiz 3a cBOU kenaHus1. «Henmp3s XoTeTh 1151 cebst. DTO Irou3m».

- Posb «ynoOHOI». «S1 nomkHa ObITh yIOOHOM. f He MMelo TpaBa XOTEeThb».

- Ponb «cuibHOM». «$] BCE€ cama. MHe HUKTO HE HYXKEeH».

- Posb «xoporteit feBoukn». «$1 JoKHa COOTBETCTBOBAT. £l HEe MMelo IipaBa ObITh COOOI».
- Ctpax ObiTh OTBepruyToil. «Eciu 51 Oyay coOoi, MEeHs He TIPHUMYT».

- Ctpax ObITh cr1aboii. «Eciu s paccnadimoch, MEHSI pacTOITIyT».

3aMeTh: 3TO He «IUIOXHE» POJIU. DTO POJIHM, KOTOPhIe KOIJa-To MOMOITM TeOe BhIKUTh. Ho
Ternepb OHU CTayIu TIOpbMOI. VI MaTka — niepBasi, KTO 3TO UyBCTBYeT.

Kaxk npoABASemcs Onox 6 mamie

Korga marka 6110kMpoBaHa — 3TO MPOSIBIIsIETCS HAa TPEX ypoBHsX. Teno. Dmormu. Kusub. U
BC€ TpU — CBSA3AHLI.

Ha yposHe Tena:

- [TpoGsieMbl TO-’KEHCKU: MHOMBI, KUCTBI, TIOJIUIIbI, SPO3UH.
- bonesneHHble MecsAYHBIE.

- [TpoGneMsl ¢ 3a4aTriem.

- OTCyTCTBUE KETaHUS.

- XpOHHAYECKAsA yCTAJIOCTb.

- Tsoxects BHM3Y kuBoTa. Kak OyaTo TaM KameHb.

Ha yposne smonmii:

- Anatus. Hudero He xouercs.

- ITycrota. BHyTpn — Kak OyATO HUYEro HeT.
- TpeBora. ITocTossHHOE HanpsiKEHUE.

- Paznpaskenue. Beg Gecur.

- OTCyTCTBUE PaJIOCTH.

- UyBCTBO, YTO KU3Hb POXOJUT MUMO.

Ha ypoBHe xu3Hu:

- Het tBOpuectBa. Het uneit. Her BjoxHOBeHMSI.
- Her xemanuin. Twl He 3HAEIIb, YETO XOYELID.

- Het ynoBonbcTBus. Ceke — Kak 005S3aHHOCTD.
- Het nputsaxenus. Bc€ MIET «HANEPEKOCAK».

- Her moroka. Bcé — uepes cuity.
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[Tpumep u3 Ku3HU:

Tol mpuxoauib K Bpady. OH roBoput: «¥Y Bac MuomMa. HyxHo Habmonats. BosmoxHo, onepu-
poBaTh». Thl HE IOHMMaEIIb, ToueMy. Thl HE 3Haelllb, YTO MUOMAa — 3TO 3aCTHIBLIUE CIE3bL. DTO
HEMPOXKUTHIE KeJIaHUS. DTO THEB, KOTOPBIN Thl HE BBITYCTHIA. DTO TBOPUYECTBO, KOTOPOE Thl HE pa3-
permiia ceGe. Thl He 3Haelb, YTO TBOSI MaTKa KpuuT. OHa roBopuT: «f xouy. S Xouy TBOpHTS. 51
XO4y Y4yBCTBOBaTh. 1 XOUy KUTh. A Thl MEHsI HE CJIBIIIUIIIb>.

ITO HE 3HAYUT, YTO MUOMY He Hajo JieunTh. Hajgo. Ho ieunTh TONBKO TeM0 — 3HAYMT 3aKJie-
WTh JIAMIIOUKY U30J1eHTOM. Marka — 310 jamnouka. OHa 1mokasbiBaeT: BHyTpy — 3acTtoil. U 3acrtoii
MOXHO yopats. Yepes paspemienrie. Yepes nemxkenue. Yepes TBOPUECTBO.

Kak omxpoime mamxy

DTO HE MPO «YNPaKHEHU». DTO MPO pasperieHre. MaTka OTKpPBHIBAETCSI HE OT TOTO, YTO ThI
JeJaelib. A OT TOro, 4TO ThI IepecTaélib 3anpemars. [lepecraéb 3anpemiath cede XoTeTh. YyBCTBO-
BaTh. TBOPUTH. BBITH KEHIMHOIA.

lar 1. [Tpu3Hath, 4YTO MaTka OIOKMPOBAHA.

«51 He uyBCTBYIO kenaHus. 51 He 3Haw, yero xouy. S He TBOPIO. Sl YyBCTBYIO IyCTOTY BHU3Y
KUBOTA. S IpU3HAIO 3TO».

[ar 2. TToHATH, YTO OIOKUpPYET.

«51 6010Ch X0TETh. $I 00I0CH OBITH JKeHIIMHOUN. SI 6o10Ch OBITE c1a00i. I 6oCh OBITH COOOM. I
6010Ch, UTO MEHS1 OTBEPTrHYT».

[Mar 3. Jlate cebe pa3pelieHue.

«51 nmero mpaBo XOTeTh. S MMelo IpaBo 4yBCTBOBATH. I MMEIO PaBO TBOPUTSH. S MME0 ITPaBoO
OBITH XKEHIMHOM. S1 MMelo TPaBoO Ha yIOBOJBLCTBUE. 51 UMEI0 PaBO OBITH COOOI».

[Har 4. Hauath 1BUraTh SHEPTUIO.

UYepes npixaHue B HU3 kuBOTA. Uepe3 aBuxeHue TazoM. Yepes tanen. Yepes TBOpYECTBO.
Yepes yaoBOJILCTBYHE.

Iar 5. BeiTh TEpHIETMBON.

Marka He oTKpbIBaeTcs 3a oAuH AeHb. OHa OTKpbIBaeTcs 3a Mecslpl. Ho Kaxaplii mar — 310
BO3BpalleHue K cebe. Kaxplii mar — 3To BO3BpallieHe KeHIIUHBL.

TIpaxmuku Ons OMKpbLIMUs Mamku

ITO HE «Marvsi». ITO TeJo. DTO ApIXaHue. 1o ABrkeHue. [enaii npocro. bes oxuganuii. bes
«TpaBUIbHO». [IpocTo Nenaii.

IIpakTuka 1. [IpixaHue B Marky.
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Csanp yno6Ho. [Tonoxu pyKy Ha HU3 KUBOTa. 3akpoil mia3za. Chenaii Bi1ox. [loayBCcTBy#, Kak
BO3AyX MIET BHU3. B marky. B Hu3 xkuBota. 3anepxuch Ha cekyHay. Beioxnu. IlouyBcTByi, Kak
teruio pasnuBaercs. [Toropu 10 pa3. He crapaiicst «1mouyBCTBOBaTh YTO-TO 0coOeHHOe». [Ipocto
Japiu. Terto mpua€r camo.

[Tpaktuka 2. [IBUKEHHE TA30M.

Bcerans. Horu Ha mupune ried. Haunm nenats Kpyrossle 1suxeHus razoM. MensenHo. [Toays-
CTBYH, Kak 3Heprus asuraercs. Kak ona teuér. Kak ona oxusaer. lenait 3—5 munyT. He gymaid, kak
«TpaBUIbHO». [IpocTO MBUTACS.

[TpakTuka 3. Taner.

Bxutioun My3bIKy, KoTOpast Tebe HpaBuTCs. 3akpou ra3a. Haunu nBuratecs. He nymaid, kak
npaBuiibHO. IIpocto asuraiics. Ilycts Tesno camo BeneT. [louyBeTByil, kKak MaTka orBevaeT. Kak oHa
nipoceinaercs. Kak ona teu€r. [Jaxe ecnu cHayasia — HeIOBKO. Jlake eciii cCHavajia — CMEIHO. JTo
— HE «BBICTYIUIEHUE». DTO — Pa3roBOP C TEJIOM.

[Tpaktuka 4. TBopuecTBo.

Haunwm tBOpUTE. YTO yrogno. Pucosarse. IIucars. Jlenuts. I'oroBurs. uts. denate yro-10
pykamu. He 151 koro-to. A nyis ce6s. [Tycth MaTka BCIIOMHHMT, YTO OHa yMeeT co3iaBarhk. He BaxkHO,
«KpacuBO» WX HET. Ba)KHO — 4TO ThI enaenb. YTo Thl co3aaénb. YTo Thl — TBOPEILL.

[Ipaktuka 5. Y10BOJILCTBUE.

Paspemnu ce6e ynoBonbcTBre. Jlioboe. BkycHas eqa. Témnas BanHa. Maccaxk. Ceke. Beg, uro
MIPUHOCUT PaiocTh Testy. [TycTh MaTKa BCIOMHMT, YTO OHA YMEET YyBCTBOBATh. UTO OHA yMEET XOTETh.
Yro oHa — KMBasl.

Ymo npoucxooum, K020a Mamka omKpuléaemcs

D10 He «obemanue». ITo T, YTO 3aMeYaloT KEHIUHBI, KOTOPble HAYMHAIOT CJIBIIIATH CBOE
teso. Thl He cTaHen b «apyroi». Tel cTaHen s coOoi. Toil, kem Obl1a 10 TOro, Kak Havyasia mpsTaTh
ceOs1.

- Thl HauMHaewb xoreThb. Ilo-HacTosmemy. He «Hago». A «xouy».

- Thl HaUMHaeb TBOPUTL. Mien npuxonar. BroxHoBeHre BO3Bpalaercs.

- Tl HAYMHACIIIb YYBCTBOBATH YAOBOJILCTBUE. CEKC CTAHOBUTCS HE 00S3aHHOCTBIO, & PaIOCTHIO.
- Tl HAUMHaAEUb PUTATUBAThL. Be€ UAET sierye. Jloau nossisorcs. Bo3aMOXKHOCTH NPUXOAAT.
- Thl HaUMHAENIb Teub. JKU3Hb CTAHOBUTCS MIOTOKOM. A He OOpPHOOH.

- Tel ayBCTBYeIIb ceOst xkuBOM. HanomHeHHOH. KeHIuHOM.

Memadgpopa ons 3anomunarus

Matka — kak cajl. Korza Tel yxaxkuaenis 3a Hell — oHa 11BeTéT. Korna 3a0bIBaelis — 3apac-
TaeT. Thl MOXelllb BEpHYThCS B CBOM cajl. Thl MOXKeEIIb MPONOJIOTh COPHSAKHU. Thl MOXEIb MOJUTh
usetsl. 1 Torna can oxuBET. M Tel NOYYBCTBYEIIb: 1 — KEeHIIMHA. Sl — TBOpelw. I — XKu3Hb.
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Bonpocul k cede

- YTO 51 4yBCTBYIO BHU3Y KUBOTA?

- Korpa s mocneHuii pa3 4ero-to xotesa no-HacTosimemy ?
- Korpa s mocnennuii pa3 tBopuia?

- Yto 51 He paspemiaio cede?

- Yto 51 6010Ch XOTETDH?

I'naBa 7. Cepane — neHTp J100OBU

B mporiioit riiaBe Mbl TOBOPHIIM O MaTKe — O KOopHe. O TOM, 4To JaéT Tede CUTy TBOPUTh. A
Terepb — mnogHuMaeMcs Boime. K cepaity. [Toromy uto matka naér tebe xenanue. A cepiie Jaét
TeOe Terio. MaTtka — 3710 «s1 Xouy». Ceppiie — 3710 «s mo0iio». M eciti MaTKa 3aKpbiTa — ThI ITyCTa.
A eciiv 3aKpbITO CEPILE — Thl XOJIOAHA. Thl MOXKEIlIb e1aTh. Thl MOKEIIb JOCTUTATh. Thl MOXKEIIh
naxe TBopuTh. Ho Th He uyBcTBYels. He uyBcTByerb ceds1. He yyBcTByems apyrux. He uyBcTByens
KHU3Hb. JTa IJlaBa — O TOM, KaK BepHYTh ceOe cepate. M kak paspemuTh cede JT0OUTb.

Ymo makoe cepoye Kax ueHmp

Cepiiie — 3TO He IPOCTO OpraH, KOTOPbI KadyaeT KPOoBb. DTO IEHTp JIoOBHU. He Tobko pomaH-
THUYECKOH. A JIOOBU KO BceMy: K cebe, K JIIOASIM, K KHU3HU, K MUPY. DTO MECTO, Iie KUBET TBOS
CIIOCOOHOCTh YyBCTBOBaTh. PayioBatbesi. ConepexkuBaTh. BHITh B KOHTaKTe.

B BoCTOYHOH TpaMLMK STOT LIEHTP Ha3bIBAIOT AHaxara. DTo 4eTBEpTas yakpa. OHa HAXOOUTCS
B LleHTpe rpyau. OHa oTBeyvaeT 3a:

- JIlo6oBb K cebe — COCOOHOCTh YyBCTBOBATH Ce0sI IOCTONHOM.

- JIloOOBB K IPYrUM — CIIOCOOHOCTD OT/IaBaTh TEILIO.

- CocoOHOCTh MPUHUMATH JTIOOOBb — CIIOCOOHOCTD BITYCKaTh TEILIO.

- CIoCOOHOCTD YyBCTBOBATh — PAJIOCTh, HEKHOCTD, OJIaroIapHOCTD, MeYallb.
- CrocoOHOCTD MpoIaTh — cedst U IPyTrHX.

- CrtocoOHOCTD OBITH B KOHTAKTE — C COOOM, C JIIOAbMH, C KA3HBIO.

Korpa ceppiie OTKpBITO — Thl YYBCTBYEIIb TEIUIO B Ipyau. Thl MOkeIb OOHATh. Thl MOXEIIH
CKazaTh «s TebOst T0O0M0». Thl MOXKEIb IJIAKaTh OT HEXHOCTH. Thl MOXKEIIIb YyBCTBOBATh Oyaromap-
HOCTb. Thl MOXeIIIb YYBCTBOBATh OOJIb — U HE 3aKPbIBATHCS.

Korgaa cepniie 3akpbITo — ThI 4yBCTBYeIIb ycToTy. W soxects. Vimm 60mb. Thl He MOXKeIb
cKazarh «s TeOs moomo». Thl He MOXelb TUIakaTh. Thl He YyBCTBYeIllb HUYEro. VI 4yBCTBYyeIIb
TOJIBKO 00J1b. U TOT/Ia THI 3aKphIBaeIIbes emE chiibHee. YToObl He 00seTh. M cTaHOBUIIIBCS elE X001 -
Hee.

Kak 310 BBIITIAOUT B )KU3HU:

Tbl cMOTpHIIIL Ha cBoero peOEHKa. Thl 3HACIIIb, UTO THI I0JKHA YYBCTBOBATH JIIOOOBb. HO ThI He
YyBCTBYEIIb HUYEro. TonbKo ycranocTs. TobKo pasapaxenue. Tonpko nmycrory. Tl gymaenis: «Hrto
co MHOM He Tak? §1 ke MaTb». A Ha caMOM Jiesie — TBOE cep/Lie 3aKpbiTo. He moToMy UTO ThI 110X asl.
A 1OTOMY 4YTO THI TaK JOJIrO TEPIEJIa, TaK JOIT0 MOJIYalla, TaK JOJITO HE YyBCTBOBAJIA, YTO CEPALE
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3aKpbUIOCh. YTOOBI 3aMTUTLCSA. UTOOB He OoseTh emé cuibHee. U Ternephb Thl HE YyBCTBYEIlb HE
TosbKO Oontb. Thl HEe WyBCTBYelb U pagocTb. [loToMmy uTO cepatie b0 OTKpPBITO s Beero. JInbo
3aKpBITO 1151 Beero. CepearHbl HeT.

Kak cepoue broxupyemcs

Cepatie 65okupyeTtcst He B OOUH JieHb. OHO 3aKpbiBaeTcs nocteneHHo. C Kax/IpIM pa3oM, Koraa
teOe nesnam 6opHO. U THI periana: «Bosbinie Hukoraa». C KakIbIM pa3oM, KOTa Thl OTK pbIBasiack. U
TeOs1 otBepraym. C KaxpIM pa3oM, Korja Tel oouia. 1 teds He modumu B oTBeT. Y ThI 3aKphiBaja.
3akpeiBaia. 3akpsiBania. [loka He nepecrana 4yBCTBOBATb COBCEM.

Uro Grokupyer cepatie:

- IIpenarensctBo. Tebst npenanu. U To permmna: «BoJbiie HUKOMY He MOBEPIO».

- OtBeprxenue. Tebs orBepriiu. U 1ol pemmmna: «bosbine He Oyay OTKPBIBATHCS».

- TToteps1. Tel moTepsina koro-to. Y Te1 pemmia: «Bosblie e Oyny mo0uTh. YTOOb! HE OONETh».

- O6ecrienuBanme. TeOs oOectiennm. Y TH peniia: « 3HAUUT, S HE JIOCTOMHA JTIOOBW».

- Xonox B cembe. TeOst He oOHMManu. U TeI permmna: «3Ha4uT, JIIOOBb — 3TO HE IMPO MEHS».

- Ponb «cunbHOM». «CubHble He 1adyT. CuiibHble He Mo0sT. CribHbIe TeprsaT». Y Tol cTana
cwiibHOM. U cepaiie 3aKpblioch.

- Ponb «xopotueit». «51 gqoymkHa BceM HpaBUThCS. S HEe UMelo IpaBa 3IUThes. 1 He umelo rpasa
ObITH cO00I». U cepatie 3akpbiiock. YTOOBI HE UyBCTBOBATH 'HEB.

- Ponb «xkepTBb». «51 HE MMelo MpaBa Ha cyacTbe. A JoKHa cTpagarb». M cepalie 3aKppliioch.
YrtoObl HE YyBCTBOBATh PAJOCTh.

- Pormb «cnacarensi». «$1 momkHa cnacath Beex. S He mMelo rpaBa Ha ceOsi». U ceppiie 3akpbl-
70ck. YTOOBI HE YYBCTBOBATH CBOIO OOJTb.

N cepnue 3akpbiBaerca. MemnenHo. I'og 3a rogom. Iloka Tel He nepecra€iiip 4yBCTBOBATh
coBceM. Thl CTAaHOBHUILBLCS «CHJIBHOW». Thl CTAHOBUIIILCS «HE3aBUCUMOW». Thl CTAHOBHIIILCS «TOW,
KOMY HUKTO He HykeH». W ThI lyMaelb, 4To 3TO — CHJIa. A Ha camoM jene — 310 Oponsi. Y mox
Opon3oit — xuBoe cepare. Koropoe xouer moouts. Kotopoe xouer uyBcTBOBaTh. KOTOpoe xouer
teria. Ho ThI ero He myckaenib. [Totomy urto 6outibcst. Yto cHOBa OyieT OOJBHO.

Kaxk nposiensiemcest 6a0k 6 cepoue

Korga cepatie 6;10kupoBaHO — Thl UyBCTBYeIllb. 1 3T0 «dyBCTBYelb» — Toxe 4yBcTBO. [Ipo-
CTO HE TO, KOTOPOE XOTENIOCh OBbl.

Ha ypoBHe uyBcTB:

- ITycrota B rpynu. Kak 6ynro tam apipa. Kak Oyaro tTam HHUYEro HeT.

- Tsoxects B rpyau. Kak Oynro kamens. Kak Oyaro naBsT.

- bonb B rpymu. ®usnyeckyw. nm nymesnylo. Minu u o, u apyroe.

- HecrtocooHocTs 1mmakaTh. Jdake korga xouercs. Jlaxe Korga OOIBHO.

- Hecnoco6HocTts nmoouts. Cebs. dpyrux. )KusHs.

- Hecrioco6HOCTh IpHUMATH JTI000BB. ThI OTTaNKuBaeb. O0eciieHrBaelb. bouibes.
- 3akpbITocTb. ThI He moamyckaerb 61m3ko. Tl He goBepsielb. Thl He OTK PhIBACIITCS.

Ha yposHe Tena:
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- [TIpo6nemsl ¢ cepaiieM. Apurmusi. Taxukapausi.

- [1oBbIIIEHHOE AABJIEHUE.

- bonu B rpyam.

- I[TpoGneMsl ¢ JTErKUMHU.

- OppImka.

- Kom B ropiie, KOTOpbIN HE POXO/MUT.

[Tpumep u3 Ku3HU:

Tbl He MOXelb TUIaKaTh. Thl HE MOMHUIIIb, KOI/IA IJIaKajIa B MOCIeAHUN pa3. Tel He MoXkellb
cKazarh «s 1eds1 JII0OMo» MyXy. Thl He MOXelTb OOHATH peOEHKA M TIOUYBCTBOBATH TEIUIO. ThI TPOCTO
nenaerb. [Ipocto dynkimonupyerms. M cepatie 6omur. @usnuecku. Kak Oynro Tam kamenb. Kak
Oyaro tam sién. Tel mymaerib: «YTo co MHOI?» A Ha caMoM Jiesie — TBOE ceparle 3aKpbITo. YToObI
3amuTUThCs. Ho 3ammmra crana TIopbMOM.

Kax omkpvime cepoue

Cepaue He OTKpbIBaeTcs «ycuimeM». Ero Henb3s 3actaBuTh. Ero MOXHO TOJIBKO pa3peluTh.
Paspenmts cebe uyBcTBOBaTh. laxe ecimu 60iabHO. [Jaxe ecnu crpamHo. [laxke eciii HeMpPUBBIYHO.

[Mar 1. [Tpu3Hatk, 4TO Ceple 3aKPHITO.

«$1 9yBCTBYyIO MyCTOTY B rpyau. $1 He Mory rakath. 1 He Mory JloOUTh. S mpU3HAI0 3TO».

lar 2. [ToHATH, YTO OIOKHUPYET.

«$1 3aKpbLIACh, TOTOMY YTO OOSIACh, YTO MEHSI OTBEPrHYT. S1 3aKphbLIach, MOTOMY UTO OOSLIACH,
yro MHe OyaeTr OonbHO. §1 3aKkpbulack, 4TOOBl BHUKUTH. HoO s1 Gonbllie He Xo4y BbDKMBaTh. 1 X0uy
KUTDb».

[Mar 3. Jlate cebe pa3pellieHue 4yBCTBOBATb.

«51 umero mpaBo Ha 00J1b. S MMelo TTpaBo Ha CE3bI. 51 MMe mpaBo Ha JIOOOBG. S1 UMeE paBo
Ha pajocTh. 51 ©MeI0 IPaBO OBITH KUBOW».

[Har 4. Hauatp apimath B cepate.

[Nonoxwu pyky Ha rpyap. Jpim tyna. MeanenHo. [iy6oko. [ToayBCTBy#, Kak rpyab pacKpbiBa-
ercs. Kak Bozayx Bxogut. Kak terio npuxonut. [Jaxe ecnu cHayana — Hudero. [Ipocto apiimm.

[Mar 5. Hauats niakars.
Ecmu xouercsi — mutaus. He cnepskuBait. Cnéspl — 3T0 He c1aboCTh. DTO — OCBOOOKACHHUE.
Onu BoixoaaT. U cepriie oTkpeiBaetcs. Eciin He Mokelnb 1akath — He 3acTaniisiid. [Ipocto pasperiu

cebe: «Ecnm 3axouy — s Oyay 1uiakath. S vMero mpaBo».

[Mar 6. Hayath roBOPHUTH O JTOOBH.
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Ckaxu cebe: «f 1eds moomo». Ckaxu pedeHKy: «S Teds1 moomo». Craxu Myxy: «5 1ebds
mob6mo». [laxe eciiv cHavana He 9yBcTByelb. CI0Ba OTKPOIOT JBEph. 3a CIIOBaMH MPUAET YyBCTBO.
He cpazy. Ho npugér.

Iar 7. Hauate 0OHUMATD.

OO6HuMu ce0s1. O6HUME pedénka. OoHumMu myxa. O6HUME nepeBo. OOHumait. J{onro. U
cepaue otkpoercs. Yepes teno. Yepes pyku. Yepes teruio.

Tpakmuxu onst omxpoimus cepoya

OTO HE «YNPaKHEHUS ISl Yakp». DTo pa3roBop ¢ cepaieM. Yepes Teno. Yepe3 apIxaHue.
Yepes cnésbl. Yepes cinosa. Yepes pyku.

IIpakTuka 1. [Ipixanue B cepaue.

Csanp ynoOHo. ITonoxu pyky Ha rpyab. 3akpoit masza. e B rpyas. MemienHo. [myGoko.
[IpencraBb, uto B rpyau — 1BeTOK. OH 3aKphIT. U ¢ KaXkIpIM BJOXOM — OH pacKpbiBaeTcs. Jlenectok
3a neniectkoM. He crapaiica. ITpocro apiu. 5-10 MuHyT.

[MpakTrka 2. O0bsiTHE CEOs.

Oo6uumu cedst pykamu. Kpenko. Kak peoénka. [Tokauaiics. Ckaxu cede: «5 ¢ Tobou. A 1eds
mo6mo. $1 Tedst He ocTaBmo». [lenail 3T0 Kaxplid JeHb. 2—3 MUHYTHL. DTO — HE «IJIYMOCTb». DTO
— BO3BpaIlleHuE K cebe.

[Tpaktuka 3. Cnésbl.

Ecnu xouems miiakath — 1uiadb. Haiingu mecto, riae Hukto He Buaut. U riaus. He ciepkuBaii.
He Boitupaii. ITycts cnésst unyt. [lycts Boixonasrt. Ilorom — BbioxHU. M OUYBCTBYM: YTO-TO YHUIO.
YT0-TO OTIYCTUIIO.

[Tpaktuka 4. brarogapHocTs.

Kaxnapiii Beuep — BCIIOMHHU TpW BeIllM, 32 KOTOpble Thl OnaromapHa. He «rimoGanbHBIE».
Manenbkue. Yamka kode. Comnaiie. PasroBop ¢ noapyroit. U ckaxu: «51 6maromapHa». I[loayBcTByi
3TO0 B rpynu. biaarogapHocts oTKpeiBaeT cepare. [loromy uto ona — mpo o6oBb. K xusau. K cede.

[Mpaktuka 5. O0bATHE OPYTOTO.

O6HuME Kkoro-T1o. Jlonro. He «iexypHo». A mo-Hacrosimemy. 20 cekyHa. [ToayBCcTBYyi Terwo.
[TouyBcTBYyii, Kak cepale oTkiavkaercs. [louyBcTByi, 4To Thl — He ofHa. Uto Thl — cBsi3aHa. YTO
Thl — KUBasl.

Ymo npoucxooum, Kozoa cepoye OmKpblBaencs

Cepaiie OTKpbIBaeTCs He IJIS TOTO, YTOOBI CTAJIO «XOPOIO». A JIJIsl TOTO, YTOOBI CTAJIO KHBO.
TreI MOXenIb YYBCTBOBATb 6OHL. Ho TtH MoXxeln YYBCTBOBATh U PagOCThb. TosI MOXemb YyBCTBOBATb
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MoTepIo. Ho 1B MOXelb YyBCTBOBAThb U M000Bb. TH MOXeEIIb YYBCTBOBAThb CTpax. Ho 161 MOXemn
YyBCTBOBaTb U TeIUI0. 9T0 — 1ieHa. M 3To — nap.

- Tel wyBCTBYeIb TemIO B rpynu. Kak 6ynro Tam — comnHie.

- Tot Moxerb Takathb. OT 60, OT HexxkHOCTH. OT pagocTy.

- Tot Moxerb moouTh. Ceds. [Ipyrux. Kusss.

- Tl MOXeIlb TpUHUMATH JII0O00Bb. He oTTankuBars. He oOecrieHuBarh.
- Tol ayBCTBYeIIb OIArONAPHOCTD.

- Thl 4yBCTBYELIb PALOCTh.

- Tol ayBCTBYeEIIb CEOST KUBOU.

Ha yposHe Tena:

- Ceparie paboTaeT CIIOKORHO.

- [laBneHue mpuxoauT B HOPMY.

- JIpIXxaHWe CTaHOBUTCS TTTyOOKHM.
- KoM B ropine ncuesaer.

- bonb B rpyam yxonur.

Memagpopa ons 3anomunanus

TBOE cepane — Kak nBeToK. Korga OH 3aKpeIT — Tl HE BUJUIIB €TI0 KPAacoThl. Thl HE 4yB-
crByelllb ero apomara. OH npocto ectb. Ho OH 3akpbIT. A KOrga oH pacKpbiBaeTcsi — OH cBeTUT. OH
naxHeT. OH nputaruBaer. OH xuBoid. I Thl MOXkellb OTKpbITh ero. Yepes pixanue. Yepes ciésbl.
UYepes croBa «s1 Te0s mooiio». Yepes o0bsaTHsi. I Toraa Thl MOYyBCTBYeIIb: s — xkuBasl. 51 — moomo.
A — ecrtb.

Bonpocul k cede

- YUro 51 4yBCTBYIO B I'pyu NpsIMO ceityac?

- Korpa s nocnennuii pa3 rakana?

- Korna s nocneanuit pa3 roBopuiia «s1 1eds J1o0I0» U 9yBCTBOBAJIA 3TO?
- YTo MelaeT MHe OTKpPHITh ceprie?

- YTO 51 MOTY cHIeIaTh CErOqHS, YTOOBI OTKPBITh €r0 XOTSI Obl YyTh-4yTh?

I'nasa 8. 'opsio — neHTp roJsoca

B niporuioit riaBe Mbl TOBOPHIIH O CEPALIE — O TOM, 4TO AAET TeOe Terwio. O TOM, YTO MO3BOJISIET
MoOUTh. A Teriepb — nogHuMaemcs Bhiinie. K ropiy. [Toromy uto cepmrie 1aér tede 9yBCTBO. A ropiio
naét Tede ronoc. Cepaie — 310 «s J00mo». ['opyio — 3T0 «s1 roBopio». M ecim cepatie 3aKpbITo —
Thl HE YyBCTBYEUIb. A €CJIM 3aKPBITO FOPJIO0 — Thl MOMYUILB. Thl YyBCTBYEIlIb, HO HE TOBOPUILIL. Th
XOUelllb CKa3aTh, HO He Moxelllb. U sneprus 3acrpesaet. B ropine. B nmroBuake. B komke, KoTopbiii
He AT AplaTh. JTa I71aBa — O TOM, KaK BEpPHYTb ce0e roJioc.

Ymo makoe 20pPN0 KAK UEeRnip

I'opsio — 310 He mpocTo oprad. ATo NOPTAL. DTO MECTO, TA€ KUBET TBOM rojoc. TBos npasja.
TBOsI CIIOCOOHOCTH TOBOPUTH M OBITH YCJIBIIIIAHHOW. DTO MOCT MEX]y CepaIieM U rojlioBoi. Mexy
YYBCTBOM U CJIOBOM. Me>1<)1y TEM, YTO Tbl HYBCTBYCLIb, U TEM, UTO Thl TOBOPHIIIb.

35



T. TepoeBa. «DHeprus KeHITUHBI: KAK BEPHYTh ceOsl uepe3 Teno»

B BocTOUHOW Tpaguimu 3TOT LEHTP HasbiBalOT Bumnyaxa. 1o nsaTas yakpa. OHa HaxoquTcs
B oOnactu ropna. OHa oTBevaer 3a:

- T'ormoc — crocoGHOCTh TOBOPUTS, BHIpaKaTh cedsl.

- IIpaBty — criocOOHOCTb TOBOPUTH TO, UTO Thl UYYBCTBYEIIb.
- I[TpockOy — cMOCOOHOCTD MPOCHUTH O TIOMOIITH.

- OTKa3 — CrmocoOHOCTh TOBOPUTH «HET».

- TBOpUECTBO — CMOCOOHOCTH METh, YUTATh, TOBOPUTD.

- CamoOBBIpakeHHe — CIIOCOOHOCTDb OBITh COOOM B CJIOBAX.

Korma ropio oTKpbITO — ThI TOBOPHIIL CBOOOAHO. Thl TOEML. Thl cMe€nibest. Thl TUIAYEIIb.
Tob1 Kpuuuitb. Tel MOTYHIIB, KOTJA XOUeIllb. Thl TOBOPUIIIB, KOTAA X04elb. Thl BeIpaxkaerb ceOst. Tol
— CJIBIIITHA.

Koraa ropso 3akpeito — TbI MOTUMLIb. Thl Teprumib. Tel roTtaeis. Thl HE TOBOPHUILB O TOM,
410 TeOs1 paHUT. Thl He TPOCHIIL O TOMOIIH. Thl He TOBOPUIIL «HET. Thl He MoEIIb. Thl He CMeETIbCs.
To1 He mavenb. Tl ipocTo cymiecTByelb. M koM B ropiie pactér. U ronoc cnadeer. Y oqHaXIbI ThI
MMOHUMaeIllb: TeOs1 He CIIBIIHO. [Jaxe s ceds.

Kak 310 BBIITIAOUT B )KU3HU:

Tol cuauiib Ha KyxHe. My cKaszall 4To-To, 4To TeOst paHuio. Twl xouenb oTBeTUTh. Ho rosoc
He uaet. Kom B ropre. Tol rotaenis. Tol yabiOaerbes. Tl roBopuiiib: «Be€ HopmaiibHO». Ho BHYTpH
Bc€ kumut. Thl He ckazana. Tel mporotuia. U kom ocrancs. B ropne. On Oyner tam. TToka Tel He
ckaxenb. [Toka Tbl He BbIpa3ullib. [Toka Thl He BepHEIIbL cebe royoc.

Kax 20pno 6aoxupyemcs

Topio GrokupyeTcst, Koraa Thl OOUIIIBLCS TOBOPUTD. BouIiibes, 9to Te0s He ycabimar. bounibces,
410 TeOs1 OCyaAT. bouibes, uTo TeOst oTBeprayT. bouiibces, uro Oyaet xyxe. M Tol Momumiib. [ogamu.
N xom B ropne pacrér. Y sHeprus 3acrpesaer.

Uro GOKHpyeT TopIio:

- Crpax ocyxaenus. «Ecnu s ckaxy, MeHs ocygar. Jlyuiie mpomMoryars».

- Crpax orBepxkeHUs1. «Ecim 51 ckaxy, MeHs1 OTBEprHyT. Jlydlie mpomonyarb.

- Crpax koHdmkTa. «Ecmu s ckaxy, Oymer ccopa. Jlydiie mpomMomdarh.

- CTpax ObITh «HEyHOOHOI». «Eciu 51 ckaxy, MeHsI IepecTaHyT JIIoOUTh. Jlydiiie mpoMomyarh».
- Ponb «xopomeit neBoukn». «He cnops. He nepeus. Bynp tuxoii». Y Th Moyana.

- Ponb «ynoOHoi kenbl». «He . He sxanyiics. Byns nonumarorieii». M Te1 MoTuaa.

- Ponb «uneanbHon Matepu». «Tol qomkHa. Thl He ©MeeIIb MpaBa ycraBaTh». M Tl Mouana.

- Ponb «cuibHOM *keHIuHbBI». «He mokaseiBait cmadocts. He kamnyiics». Y Tel Momuaia.

- Ponb «xepTBbI». «Tedst Bc€ paBHO He ycnbimar». W Tl 3amomuana. CoceMm.

UYro THI rOBOpUIIL cede:

- «Henb3s1 TOBOPUTH 00 3TOM».
- «ITO HEBAXKHO».
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- «HuKTO HEe xouer ciyiare».

- «Jlyu1e mpomMoI4arh».

- «51 HEe nMero paBa».

- «MeHs BCE paBHO HE yCJIBILIAT>.

YT0 THI UyBCTBYEIIb:

- Ctpax.

- CthI1.

- Buny.

- beccunue.

N T MOTunius. ['omamu. A koM B ropiie pacter. U sHeprus 3acrpesaer. M murtoBuaka Hauu-
HaeT caBath. [IoToMy 4TO HIMTOBHUAKA — 3TO «TOJIOC». DTO «s1 TOBOPIO». W Korga Tl MOTUMIIb —
oHa 6oneet. OHa KpruuT 3a TeOs. [ToTOMy UTO THI HE KPUYHIIIH Cama.

Kak nposensemcs 610k 6 2opne
Korzaa ropno 610kipoBaHO — 3TO MpOsBIsieTCs: Ha TPEX ypoBHsiX. Teno. dmonuu. KusHs.
Ha yposHe Tena:

- KoM B ropie — kak OyATo 4To-TO 3acTpsijio. Thl HE MOXKeEIb TOBOPUTb.

- Boip B ropinie — yacTble aHTMHBI, TPOCTY/Abl, BOCIIAJIEHUS.

- [TpoGnieMbl C IUTOBUIKOW — Y3JIbI, COOU, HAPYIIIEHHUS.

- CnabwIit rosioc — Te0s1 He cibiiaT. Tel roBOpHIb THXO. VK To0oC ApOKUT.

- IloTeps ronoca — B IPAMOM U IIEPEHOCHOM cMBbICIIE. Thl HE MOkellb 1eTs. He moxenb kpu-
yarb. He MOXkelb roBopuTs.

- HanpsxeHue B 11ee U myieyax — Kak OyaTo Thl HecElib Ha cebe rpy3. [py3 HelpOKUTHIX CIIOB.

Ha yposne smonmii:

- CTpax roBOpUTh — ThI OOUIIIBCS CKa3aTh TO, YTO YYBCTBYEIIIb.

- Paznpaxxenue — Tl 3/IMIIbCA, HO HE BbIpaxaelb. 1 3710CTh KOMUTCH.
- OOuga — THI YyBCTBYEIIIb, YTO TeOs He cbimar. M 310 — O0JbHO.

- beccunue — ThI Xouelb cka3ath. Ho He MOXeIlib.

- UyBCTBO, UTO TeOs He CYIIECTBYeT — IMOTOMY UYTO TeOs He CJIBIIIIHO.

Ha ypoBHe xu3Hu:

- TpI HE MOXKEITb CKa3aTh «HET».

- Thl HE MOJKeEIlIb TIOMTPOCUTH O TIOMOIIIH.

- ToI He MOXeEITb CKa3aTh «MHE OOJIBHO».

- Tl HE MOKEIIIb CKA3aTh «5I XOUY».

- TsI HE MOJKEIIb TIETh.

- Thl HE MOJeIllb TOBOPUTH TO, YTO BAXKHO.
- Tel He MOKeIb ObITH COOOH B CJIOBaX.

TIpumep u3 scusHu:
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Thl HE ymeellb TOBOPUTH «HET». Thl TOBOPHIIIb «JJa», KOTJIa XOUelllb CKa3aTh «HEeT». Thl UAEIIb,
KOIJIa XOYelllb OCTaThbCs. Thl TEPIUILB, KOra Xouellb yUTH. M Kakaplid pa3, Koraa Thl 3TO Jejlaellb,
— OJIOK B ropJie CTaHOBUTCS TuIoTHee. Thl yke He MOMHHMIIb, KOTJa OH MOSIBIJICS. Thl POCTO 3HACIIIb:
THI HE MOXeIITb CKa3aTh «HeT». W mymaelnib, 94To 3T0 — ThI. A Ha caMoM jejie — 3To O710K. KoTtopsiii
CO3JaBaJICd rogaMu. C KaXIObIM «a», KOrga XOTEJIOCh CKAa3aTh «HET».

Kax omkpuims 2opno

I'opio He oTKpbIBaeTcs «ycuareM». Ero Henb3st 3actaBUTh TOBOPUTh. Ero MOXHO TOJIBKO pas-
petmth. Pazpermmts cebe 3Byuarh. [Jaxke ecnu crparHo. [Jaxe ecim HempuBBIYHO. [axe eciii rojoc
JPOXKMT.

[Har 1. [Ipu3HaTh, YTO THI MOJIYUILIB.

«51I Mmomuy. 41 He TOBOPIO O TOM, UTO UYBCTBYIO. 51 O0I0CH TOBOPHTS. §I X0uy BEpHYTh ceOe roJioc.
S npu3Haio 310».

lar 2. IToHATb, TOYEMY Tl OOUIIIBCS.

«51 6010ch, uTO MeHs He ycabimar. S 60tock, YTO MeHsT OCyIAT. 1 6OI0Ch, UYTO MEHSI OTBEpPrHYT.
41 6o10ch, uTO OyAeT xyxe. S1 60ICh, UTO MEHsI IEPECTaHYT JIIOOUTD».

[Mar 3. Jlate cebe pa3pelieHue.

«51 umero mpaBo roBopUTh. 51 MMeIo0 PaBO OBIThH YCIIBIIIAHHOK. $1 MMEIo MPaBo Ha CBOM TOJIOC.
Sl imero paBo Ha CBOIO IIpaBy. I MMeIo TPaBO rOBOPUTH «HET». I MMEI0 MpaBo MPOCUTS. S nmero
MIPaBO TOBOPUTD O CBOEH OOMH. Sl MMero MPaBO TOBOPHUTH «S5I XOUY»».

[Har 4. Hauath roBOpUTS.

Haunwu ¢ masioro. Ckaxu «HET» TaM, I7ie Thl BCeraa roBopuia «aa». CKaku «MHe OOJTbHO» TaM,
e Tl Bceraa Momvasna. CKaxu «s1 Xouy» Tam, Tje Thl Bceraa Tepresna. CKkaxu «s He Oymy» TaM, rie
THI BCErzia coramanach. Kaxapiid pa3, Korjga Thl TOBOPHIIb, — OJIOK CTAHOBUTCS MeHbIIe. KaxIblii
pas, Koraa Thl MOJTUHILb, — OJIOK CTAHOBHUTCS OOJIBIIIE.

[Har 5. [MpoxuBaTh SMOIMU Yepe3 3BYK.

Toit. Kpuun. ITnaus. Cmelics. ['oBopu Benyx. [laxke eciy HUKTO He cibluT. [axke eciau ofHa.
3ByK — 3710 ABuxkeHue sHepruu. OH ocBoOoxaaeT ropio. [oit B mammune. [oit B myme. Kpuun B
nofyiiky. ['oBopu Bciyx cama ¢ co6oid. [lait roocy BEIATH.

Iar 6. BeiTh TEpHIETMBON.

I'opio He oTKpbIBaeTcs 3a ouH JeHb. OHO OTKpbIBaeTcs 3a Mecslbl. Ho Kaxplil 3ByK — 3TO
ocBoboxkaeHre. Kak/iplii 3ByK — 3T0 Bo3BpatieHue ceOs1. Kak/Iplil 3ByK — 3TO «s1 €CThb».

[Tpumep u3 Ku3HU:
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Thl permia cka3arh MyKy O TOM, 4TO TeOs1 paHUT. Tl Oosiiack. Thl He criasia HOub. Thl peneTu-
poBaia ciosa. U yrpom 1hI ckazaina. Tuxo. Ho ckazana. «MHe 607bHO, KOrJa Thl TAK TOBOPHIITE». OH
yauBuics. OH He 3Hal. Y Tl IOYyBCTBOBaa: KOM B ropiie ctaj MeHbiue. Tol cka3aia. Thl BeIpa3uia.
To1 BepHyna cebe rosoc. XoTs Obl Ha 3TOT pa3. 1 310 — Havaro.

IIpaxmuku ons omkpvimus 20paa

ITO HEe «YIMPAKHEHUS ISl Yakp». DTO pa3roBop ¢ ropsiom. Yepes 3Byk. Uepes npixanue. Yepes
coBo. Yepes npasny.

IIpakTuka 1. [Ipixanue B ropio.

Csanp yno6Ho. 3akpoi raza. Chenait Box. [TogyBCTBY#, Kak BO3IyX MPOXOTUT Yepe3 ropio.
Kak on kacaercs creHok. Kak oH pacmmpsier. Beigoxuu. Co 3Bykom. «A-a-a». Unn «O-0-0». Wnu
«M-M-m». [TouyBCcTBYH, Kak ropio BuOpupyet. Kak oHo oxuBaert. [lenait 5 MUHYT.

[Ipaktuka 2. 3ByK.

[oit. Yro yrogso. JlioOyio mecHio. Miu nmpocto 3ByK. «A-a-a». «0-0-0». «-u-n». He nymai,
KaK «mpaBwibHO». He nymaii, «kpacuBo» s 3t10. [Ipocto 3Byun. Ilycts ronoc unér. Ilycrs ropno
oTKpbIBaercs. Jlaxe eciau cHauana — Tuxo. Jaxe eciu cHayana — APOKUT. ITO — HE BBICTYIUIEHHE.
310 — 0CBOOOXKICHHE.

[Ipaktuka 3. Kpuk B nogyiiky.

Ecnu uyBcTBYyem» rueB, 60ib, 00nay — Kprud. B nmonymiky. B ogesino. B mycrory. He cnep-
xuBaid. [TycTh BBIXOAUT. DTO — HE «HCTePHKa». ITO — NBMKEHUE IHEPTUU. DTO — OCBOOOKICHHE
ropJa.

[Tpaktuka 4. [IporoBapusanue.

Ckaxu BCIyX TO, UTO THI Oostachk ckaszarh. Cebe. B 3epkano. Mnu mpocto B Bo3myx. «MHe
601bHO». «f 3m0ck». «S yerama». «S1 xouy». «5 He Oymy». Ilycts croBa BeixomAT. Ilycth ropio
IIPUBBIKAET FOBOPUTS. Jlake €Ciii HUKTO He CABIINT. Thl — cabimmmsb. Y 3toro pocrarouso. s
HayaJa.

IIpakTuka 5. Hanmucare nuceMo.

Haruimm nucbMo ToMy, KOMy Thl He MOXeIllb ckazaTb. M cebe. Harmim Be€, yto Momyana.
Bcé, urto rmorana. Beé, uro 6omut. He 1y1st TOro, 4To0Bl OTIPABUTh. A JJI TOTO, YTOOBI BRIHYThH U3
ropsa. BeiHyTh Ha Oymary. M mouyBCTBOBaTh: 3TO — BHIIIUIO. DTO — HE BO MHE Oofblie. IT0 — Ha
oymare. 1 1 — cBoOoIHA.

Ymo npoucxooum, Ko20a 20pro OMKpbIBaencs.

Topio oTKkpeIBaeTCs HE IS TOTO, YTOOBI ThI «TOBOPHJIA OOJBIIE». A IJIs TOTO, YTOOBI THI TOBO-
puna cBo€. Cpoio npasy. CBoiwo 6051b. CBoI0 pagoctb. CBOE «HET». CBOE «x0uy». CBOE «sI eCTh».

- Tel HaunHaenb ropoputh. CBOOOIHO. be3 cTpaxa.
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- Tpl HaunHaeb neTb. Mm yurtars. i roBOpUTH TO, UTO BaXKHO.

- Thl mepecraémb rnorare. Ilepecraémb momuars. Ilepecraémb Teprers.
- Thl uyBCTBYeIlIb, YTO TeOs CIbIIIAT. [I0OTOMY YTO THI TOBOPHIIIB.

- Thl 4yBCTBYeIIIb, UTO TBOU IOJIOC — 3TO CHUJIA.

- Thl 4yBCTBYeIIb, UTO THl — ECTb.

Ha yposHe Tena:

- KoM B ropine ncuesaer.

- [lluTOoBHU KA PUXOIUT B HOPMY.
- ['onoc craHOBUTCS CUIIBHEE.

- [lest v mTeum paccinadsoTCs.

- JIpIxaHue CTaHOBUTCS TTyOXKe.

Memagpopa ons 3anomunarus

T'opno — kak peka. Korma ona te4ér cBoOoqHO — BcE oxuBaet. Korja e€ nepekpelBaloT —
BcE 3actamBaetcs. Tol Moxerb yopars miotuHy. He cpa3y. Ho no ognoit. U Torna peka moreuér. U
THI YCHIBIIIUIIG CBOM rosioc. M ato Oyaet TBoi ronoc. He uyxoit. He ToT, KOTOpBIN «Hag0». A TBOIA.
Hacrosimuii. Tot, koTopblii ObUT ¢ TOOOM ¢ pokaeHus. ToT, KOTOpbIA Tl cripsTaia. ToT, KOTOpHIi
*nai. U renepp — oH 31ech. V1 OH 3ByuMT.

Bonpocul k cede

- O uém 51 Mmommuy?

- Yro 51 60I0Ch CKa3aTh?

- ['me s r10Ta10 BMECTO TOTO, YTOOBI TOBOPHTH ?
- Yro 51 Xxo4uy cKazarh Npsmo ceiyac?

- Komy 1 xouy ckazarp?

I'maBa 9. I'o1oBa — neHTp MBICIAH

B mporiuioii riiaBe Ml TOBOPUIIM O TOpJIe — O TOM, 4TO Ja€T Tede rosoc. O TOM, UTO MO3BOJISIET
roBOpUTH. A Terepb — nogHumaemcs Boiie. K ronose. [Totomy uto ropso 1aér tede ciioBo. A ronosa
naét Tebe MBICTb. [0p/io — 3TO «s1 TOBOpIO». ['0oBa — 3T0 «s Aymaio». W eciu ropiio 3aKphiTO
— Thl MOJTYMIIb. A €CJIU T0JI0Ba MeperpykeHa — Thl He MOXKEIIb OCTAHOBUTHLCS. MbIcu KpyTATCS.
U kpytarcsa. U kpytarcs. Tel He MOXeIlb 3aCHYTh. Thl HE MOXelIb paccnabuTbes. Thl He MOXelb
npocto ObITh. Thl Bc€ aHamm3upyels. Bc€ koHTponupyems. Beg€ mnanupyems. Y sHeprusi yxoaurt.
B mpiciu. B tpeBoru. B 6eckoHeUHbIN BHYTPEHHHIA AUANIOr. DTa IJlaBa — O TOM, KaK BEpHYTh ceOe
TUIIMHY. M Kak BBIATH U3 TOJIOBBl — B TEJIO.

Ymo makoe 20n108a Kak uenmp

l'ooBa — 3TO HE MPOCTO «MO3r». DTO LIEHTP MBICIU. DTO MECTO, TJie KUBET TBOW yM. TBOsI
SICHOCTB. TBOsI CIOCOOHOCTB lyMaTh, aHAJTM3UPOBATh, TOHUMATh. DTO — HE «II0X0». IT0 — fap. Ho
3TO — Jap, KOTOPBIi1 JIETKO MpeBpaniaercs B TIopbMy. [IoToMy 4TO yM HE yMeeT OCTaHaBJIMBAThCA.
On pa6oraer Bcerga. OH urmieT npodneMsl. OH npokpyuuBaet npomuioe. OH TUIaHUpyeT OyayIiee.
On 6outcs. OH KOHTPOJIUPYeET.
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B BOCTOUHO# TpaguIIK 3TOT IIEHTP Ha3bIBAIOT AJpKHA. DTO miectas yakpa. OHa HAXOMUTCS
Mesxay OpoBsMu. OHa OTBEYaeT 3a:

- SIcHOCTh — CIOCOOHOCTDH BUJIETH CYTh.

- IATYHMIIMI0 — COCOOHOCTH CIIBIIATh BHYTPEHHUI TOJIOC.
- MblIuieHne — crocoOHOCTh AHATM3UPOBATb.

- KoHTpOJIb — cOCOOHOCTH YIIPABIATH.

- [InannpoBaHre — croCcOOHOCTh TyMaTh O OyIyIIeM.

- TummHy — cMocoOHOCTh OCTAHABIMBATH MBICIH.

Korpa rosmoBa otkpbiTa — Thl sicHast. Tel Buauib. Tel noHuMaens. Tol MOXels aymats. 1
TBHI MOXEIIb He yMaTh. Thl MOXeITh OCTAHOBUTh MBICJH. Thl MOXeIIb ObITh B THIIUHE. Thl MOXKEIIIb
CJIBIILIATh UHTYULIMIO. Thl MOXENIb 1OBEPATD.

Korpa ronoBa meperpyxkeHa — Tbl B TyMaHe. Tbl He BUIHMIIbL. Thl HE MOHUMAEIIb. Thl HE
MOeIIb OCTAaHOBUTH MbIcu. OHM KpyTaTcs. U kpyTarcs. U kpytsarcsa. Tel He Moxkerb 3acHyTb. Thl
HE MOXeIllb paccinadbuTbes. Thl He MOXKelb MPOCTo ObITh. Thl BCE KOHTponupyenb. Bc€ aHamsupy-
emb. Be€ mnanupyens. U sHeprus yxoaut. B Hukyaa. B TpeBory. B GeckoHeuHbIi BHYTPEHHUI T1a-
nor. U Tel uyBcTBYellb: 51 ycrana. Ho He ot gen. A ot mbicneit. OT TOro, 4to roioBa He 3aMOJIKAET.
Hu Ha MunyTy.

Kak 310 BBIITIAOUT B ) KU3HU:

Thb1 noxuibes criath. Tol yerana. Tel xodeins cniath. Ho rosioBa He Bbikoyaercsi. OHa KpyTHT.
Uro 51 He ckazayia? Yto s He caenana? Uro Oyner 3aBrpa? A eciu? A Bapyr? A kak? Tel nesxuris. Yac.
JBa. Tel He cnvib. Tel gymaenis. Tol nbiTaenibes ocraHoBUTh. Ho He Moskels. 1 yTpoM Thl BCTaEIb
pazoutoii. He motoMy uto mMasio criaia. A IOTOMY UTO rojioBa padoTasia BCio HOUb. M sHeprus ymuia.
B mbiciin. Kotopele Huuero He nsmenniu. Koropele mpocto kpytuiauck. M kpytumcs. Y KpyTHIncs.

Kax 20n06a 6n0xupyemcs

TonoBa GrokupyeTtcs1, Koraa Thl KUBEIIb TOJIBKO B Hell. Koraa Tel oTkImouaens teo. Korma 1ol
OTKJII0Yaenb yyBcTBa. Korga Tel Bc€ aHanmsupyes. Korga el BCE KoHTposmpyels. Koraa Tsl He
nosepsienib. Hu cebe. Hu xu3an. Hu teny.

Uro GOKHpYeET TOJIOBY:

- Konrposnse. «Ecnu 51 He nogymato 00 3ToM — ciryuurcs mioxoe. Eciu s1 He IpOKOHTPOIMpPYIo
— BCE pa3BaIUTCS».

- TpeBora. «A uro, eciu? A Bapyr? A kak?» Tl mpokpyuuBaenib xyamme ciieHapun. CHOBa.
W cuosa. U cHoBa.

- Anamu3. Tbl pa3Oupaenib Bc€ Ha yacTH. Thl UIlEIIb MPUYMHBL. Thl MIIEb BUHOBATHIX. Th
uinen b oObsicHeHus1. Ml He HaXOQUIIb TTOKOS.

- Ponb «ymHOI». «51 nomkHa Bc€ moHumarb. S mo/kHa Bc€ 3HaTh. 1 HE MMelo mpaBa Ha
omuoKy». Y Tl mymaerin. [lymaenib. [lymaeris.

- Ponb «cunbHOM». «$] MomkHa BCE nmpeycMoTpeThb. Sl 1o/kHa BCE peluTh. 51 He uMelo IpaBa
paccnabutbesi». U ol KoHTpOmpyelns. Kontponmupyenis. KoHTponupyenb.
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- Ponmb «upeanbHOM». «$ momkHa ObITh yuie. 1 nomkHa Aenath Oosbine. S gomkHa OBITH
COBEpLIEHHOW». W Thl aHayIM3MpYyelib. AHaIM3UpYelllb. AHAIU3UPYELb.

- Crpax TMIIMHBL. «Eciu 51 OCTaHOBIIOCHh — 1 YCIIBIITY YTO-TO, UTO HE X04uy cibliarhk. Ecnu 4
3aMOJT4y — 1 [IOYYBCTBYIO UTO-TO, UTO HE XOUy YyBCTBOBaTh». M Thl He ocTaHaBMBaelbes. Hukoraa.

- Crpax Tena. «Teno — 31o omacHo. Teno — 310 6omb. Teno — 310 xaoc. Jlydre XuTh B
rosioBe. Tam 51 kKoHTponupyo». Y Tl kuBEMIL B TosoBe. ['onamu. [lecatunerusimu.

UYro TeI rOBOpUIIIH cebe:

- «5] He Mory nepecraTb JyMaTb».

- «$] momkHa BCE IPOKOHTPOIMPOBATHY.

- «Ecnm 51 paccnadmoch — BCE pa3BaIUTCS».

- «5] He Mory npocTO CUAETh U HUYETO HE JIENaTh».
- «TummHa — 3TO CTPALIHO».

YT0 THI UyBCTBYEIIb:

- TpeBory.

- Hanipstxenue.
- Ycranocrs.

- Ilycrory.

- beccunme.

N tB1 gymaems. Jymaems. Jymaems. A sHeprus yxonut. B Hukyna. B msiciu. Kotopeie He
MEHSIOT kU3Hb. KoTopele pocTto KpyTATca. W Thl yyBCcTBYelb: s ycrana. Ho He or ku3HU. A OT
T'OJIOBBI.

Kak nposensemcs 610k 6 20106e
Korza ronoBa 610KkupoBaHa — 3TO MPOSIBIIIETCS HAa TPEX ypoBHsX. Terno. dmouun. KuzHb.
Ha yposHe Tena:

- TonoBHbIe 60 — moctostHHble. Vmun murpenn. Kak Oyaro royioBa c:xumaercs.

- beccoHHMIIa — THI HE MOXKEIlb 3aCHYTh. MBIC/IM HE JAIOT.

- HampskeHue B 1miee ¥ rievyax — Kak OyaTo Tl Hec€Ib Ha ceOe rpy3. [ py3 mblcieil.
- Cxatue B 4eJIOCTH — ThI CTUCKHMBaEIIb 3yObl. [laxke BO CHe.

- TymaH B rojloBe — Tbl HE MOXELIb COCPEAOTOUUTHLCS. BCE IUIBIBET.

- Ycranocth — naxke eciy HU4ero He jenana. [Totomy uto ronosa padoraia.

- [TpoGnembl ¢ maMsITbi0 — ThI 3a0bIBaelIb. [IoToMy 4TO rooBa neperpysxeHa.

Ha yposne smonmii:

- TpeBora — nocrosinHasi. @oHoBasi. Thl HE MOXKeEIIb PacCaadUThCS.

- Pazmpaxenune — Bc€ Oecurt. [Toromy uto HeT cuit. [ToroMy 4TO royioBa He OT/JbIXaeT.
- Ctpax — b1 Ooutbesi. Be€ Bpemst. [lake korga BCE «HOPMaIbHO».

- Anarust — Huvero He xouercs. [loromy 4ro Het sHepruu. Bes yiuia B MbICu.

- UyBCTBO, UTO ThI HE KUBEIIb — a TOJIBKO AyMAaellb O KU3HU.
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Ha ypoBHe xu3Hu:

- Tol HEe MOXenTb paccnaduthbes. [Jaxe B otmycke. [Jaxe B BbIXOAHBIE. [lake B TUIIIMHE.

- Tol HE MOxeIIb 3acHyTh. MbIciiv He natoT. Tel nexunb. U nymaeis. Y nymaenis. 1 fymaentis.

- Thl He MoOXelTb ObITh 3/1eCh U ceruac. Thl Bcerga B mponwiom. Mmu B Oymymem. Ho He B
HACTOSIIIEM.

- Thl HE MOZKEIIb YyBCTBOBATh. ThI TONBKO Aymaels 0 yyBcTBax. Ho He uyBcTBYyellb.

- Tol He Moxelb qoBepsTh. Hu cebe. Hu kus3uu. Hu temy. Thl BCE KOHTpOIUpPYEIIIb.

- Tol He Moselb ObITh. Thl TONBKO Aenaeisb. M qymaemis. U nenaerns. Y mymaenis.

[Tpumep u3 Ku3HU:

Tsl HE MOzkelb 3acHYTh. Thl Jiexkuib. Tol ycrana. Tel Xouews ciiate. Ho rososa He BbIKIIIOYA-
ercst. Ona kpytut. Uto 51 He ckazana? Yro s He cnenana? Yro Oyxer 3aBrpa? A ecnu? A Bapyr? A
kak? Tel mbITaenIbcst ocTaHOBUTH. Thl roBopHIb cede: «XBarut. Crim». Ho rosnoBa He ciymaercs.
Ona cunbHee. OHa kpytut. M kpytut. M kpytut. U o1 nexuis. Yac. [IBa. Tpu. U yTpom Thl BeTa-
€ pazouroit. U mymaerin: «51 He BhICHasiach». A Ha caMOM Jiejie — ThI He oTapixana. [lotomy 4to
royioBa padorasa. Bcio Houb. U sHeprus ymuia. B mpicin. Kotopeie Hu4ero He usmenwiu. Koropbie
npocto Obutu. U BCE.

Kax omkpuims 20106y

I'onoBa He oTkpeIBaeTCa «ycuareM». E€ Henb3s 3acTaBUTh 3aMoiI4arh. E€ MOKHO TOJIBKO pas-
pemmTh OTIOXHYTh. Pa3pemmtsb cebe He nymaTh. Pa3penmrs cebe Tuimmny. Pa3pemmrs cebe ObITh
B Tesie. A He B IOJIOBE.

[Mar 1. IIpu3HaTh, 4TO rojoBa NeperpyKeHa.

«51 He Mory ocTaHOBHTHL MbICTH. S He Mory 3acHyTh. Sl He Mory paccinaduTthbes. 1 B KOHTpO-
upywo. A Bcé aHanmm3upyo. A npusHaio 31o».

[ar 2. TToHsATH, YTO OIOKHpPYET.

«51 6otock TuIMHEL S 6010Ch Terna. 1 60I0Ch, UTO eCTU 1 OCTAHOBJIIOCH — $1 TIOYYBCTBYIO UTO-
TO, 4TO He Xouy. 51 OOK0Ch, UTO ecnu 51 pacciaadmoch — BeE pa3Banutcs. 1 O0Ch, UTO ecliu S He
MOJIyMAal0 — CITYYHTCS TII0X0E».

[Mar 3. Jlate cebe pa3pelieHue.

«5] nmero paBo Ha TUIIMHY. S MMelo paBo He TyMaTth. 51 nMelo paBo pacciaduThes. S umero
MPaBo Ha OTBIX. S Mero mpaBo ObITH B Tese. Sl MMelo MpaBo Ha MOKOW. Sl MMelo MpaBo MPOCTO OBITH.

lar 4. Hauats BBIXOOUTH U3 TOJIOBEI.

Yepes npixanue. Yepes teno. Yepes neukenue. Yepes 3Byk. Uepes npupony. Yepes tumvny.
He «ycunmnem». A msrko. ITocrenenno. lar 3a marom.

Iar 5. BeiTh TEpHIETMBON.
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I'onoBa He oTKpbIBaeTcs 3a oauH JeHb. OHa OTKpbIBaeTcs 3a Mecsubl. Ho Kax/pli mar — 310
ocBOOOXIeHre. Kaskipiii mar — 3To BO3BpallieHue B Tesio. B ’ku3Hb. B HacToSIIIIUiIT MOMEHT.

IIpaxmuku Ons OMKpvIMUs 201061

ITO0 He «yMpaKHEHUsI 151 YaKp». DTO pa3roBop ¢ roooit. Yepes tenno. Yepes apixanue. Yepes
tiMHy. Yepes gosepue.

IIpakTuka 1. [Ipixanue B rosiosy.

Csanb ynooHo. 3akpoii ia3a. Crenaii Boox. [TodyBcTBY#, Kak BO3IyX IPOXOIUT Yepe3 TOJIOBY.
Kak on oxnaxgaer. Kak on ycnokauBaet. Beinoxuu. [TouyBCcTBY#, Kak HarpsikeHue yxoqut. enait
5 munyT. He crapaiics «octaHOBUTH MbIcn». [TpocTo apimui. Meiciu yilnyT camu.

[Tpaktuka 2. TuimHa.

Canp. 3akpoint rmasza. He nenait auuero. He nymaii. He ananusupyit. Ipocro cunu. B Tummse.
5 munHyT. Ecnu mbicim nipuxogat — He ronu. IIpocto 3ameuait: «39T1o Mbiciab. OHa npunuia. OHa
yiiner». 1 Bo3Bpammaiics k tummne. Mmm k neixanuio. Mimm k teny. K yemy yrogno. Tonbko He K
MBICJTISIM.

[MpakTrka 3. Habmonenue.

Csanp y okHa. Cmotpu Ha yiuity. Ha nepesbsi. Ha He60. Ha moneii. [Tpocto cmotpu. He Ha3bl-
Bail. He anammsupyii. He nymait: «3to aepeBo. D10 nuctes. 10 Betep». [Ipocto cmorpu. Ilycts
rnaza BuaaT. [lycts rososa otapixaer. enait S MUHYT.

IIpakruka 4. Teno.

JIar. 3akpoii maza. [poiiaun BHumanuem no teny. Cronsl. Horu. Bénpa. Kusot. I'pyne. Pyku.
[es. I'onosa. ITouyBcTBY# Kakayio yacte. [Ipocto nouysctByil. He ananusupyit. He nymait. Yys-
CTBYH. DTO — BO3BpallleHUE B TeJI0. ITO — BBIXOJ U3 TOJIOBHI.

[Ipakrtuka 5. Ilpupona.

Buiiinu Ha yiuiry. bocukowm. TlouyBerByit 3emimo. Tpasy. [lecok. Kamens. [louyBcTBYyit Betep.
[TouysctByii connue. IlouyBctByii Bo3ayx. Ilpocro uyBcrByil. He gymaii. Ilpupona — 3to snyumnmii
«BBIKJIIOUaTENIb» JJ1s1 ronoBbl. [ToroMy 4To OHa — He aymaeTr. OHa — 1pocTo ecTh. M Thl MOXelllb
ObITh. Kak oHa.

Ymo npoucxodum, K020a 201080 OoniKpsvleaemcs

lonoBa oTKpwIBaeTCsA HE AJIS TOTO, YTOOBI Thl «IepecTasia JyMaTh». A JJIs TOrO, YTOOBI Th
MOIJIa AyMaTh, Korjga xovelib. M He AymMaTh, Korja He Xodelb. Thl MOXEb aHATM3UPOBaTh. U ThI
MOJEIIb OTABIXaTh. Thl MOXEIIb TUIAHKUPOBATh. V1 ThI MOXKeEIIb ObITh. Thl MOXKEIb KOHTPOJTMPOBATh.
U TB1 MOXeNb 1OBEPATD.

- Thl MOXeIb 3aCHYTh. MBIC/IM HE MELIAIOT.
- Tl MOxenb paccnadbutbes. Jaxe B Tummae. Jlaxke B MOKoe.

44



T. TepoeBa. «DHeprus KeHITUHBI: KAK BEPHYTh ceOsl uepe3 Teno»

- Tol MOkeIb OHITH 371ech U ceituac. He B iporiom. He B Oymyiem.

- Tpl MOXerIb yyBcTBOBaTh. Teno. dmonuu. Ku3He.

- Tet Moxertb goBepsTh. Cede. Kuznu. Temy.

- Thl MOXeEIIb CIIBIIIATh UHTYULMIO. TOT TUXUI T0JI0C, KOTOPBIA 3HAET.
- Thl MOXeIIb ObITh. A HE TOJBKO TyMaTh.

Ha yposHe Tena:

- TonoBHBIE OOMN YXOIAT.

- CoH BO3BpaIaercs.

- [lest v mTeum paccinadsoTCs.

- YesmocTh pa3:KuMaeTcs.

- TymaH B rojIoBe paccenBaeTCsl.

- DHeprus Bo3Bpamaercs. [loromy 4uto rosoBa Gosnbiiie He 3a0MpaeT e€ BCIO.

Memagpopa ons 3anomunanus

lonmoBa — kak HeOo. Korma oHO sicHoe — Tbl BUMING jAajneko. Korga oHO B Tydax — ThI
BUJIUIIIb TOJIBKO Ty4l. Mbiciiu — 310 Tyun. OHM npuxoasaT. Ouu yxonsart. Ho He6o — Bcerza ectb.
fcnoe. CriokoitHoe. beckoneunoe. Tel — He Tyuu. Tel — He00. W ThI MOXeIIb MO3BOIUTH Tydam
yiti. He ycunvem. A nosepuem. Tol MOXelb MO3BOIUTH cede ThimHy. U Toraa He6o otkpoercs. U
THl YBUMIIH: OHO BCerya ObUTO TaM. 3a Tydamu. 3a MbIC/ISIMH. 3a TpeBoramu. SIcHoe. CriokoitHoe.
TBOE.

Bonpocul k cede

- Yro s gymaro npsiMo ceftvac?

- Mory i 51 ocTaHOBUTH MBICTI? XOTs1 Obl HA MUHYTY?

- Yto 51 6010Ch YCIIBIIIATh B TUIIMHE?

- I'ne s1 )xuBYy — B rojioBe wiu B Tene?

- YTO 51 MOTY clieIaTh CErOHsI, YTOOBI BHITH M3 TOJIOBBI XOTSI ObI Ha MATh MUHYT?

I'naBa 10. Ta3 — neHTp cTrpacTn

B niporioit riaBe Mbl TOBOPHIIH O TOJIOBE — O TOM, YTO JAa&T Tede MbICTb. O TOM, YTO MO3BO-
JIsieT IymMath. A Tenepb — cityckaemcsi BHu3. K tazy. [Toromy 4to rosnoBa gaét tede sicHOCTh. A Ta3
naét Tede crpactb. [00Ba — 31O «s AyMaw». Taz — 310 «s xouy». He ymom. A Ttenom. ['my6oko.
Kapko. Kupo. 1 ecnu ronosa neperpykeHa — Tbl HE MOKEIlb OCTAHOBUTLCA. A €CJIM Ta3 3aKPbIT
— TBl HE MOXeIllb YyBCTBOBaTh. Tl HE UyBCTBYelllb kejJaHue. He dyBcTByels ynoBosbcTBue. He
YyBCTBYELIb cTPacTh. Thl kuBELIL. Ho He ropuiib. Thl npimmnis. Ho He nbutaelns. Jta maBa — O
TOM, KaK BEpHYTh ceOe cTpacThb. M Kak pa3pemuTh cede XOTeTh TEJIOM.

Ymo maxoe mas kax yeHmp
Ta3 — 3T0 He MPOCTO «YacTh TeJa». ITO LEHTP CTPACTU. DTO MECTO, III€ KUBET TBOS HKU3-
HeHHas cuiia. TBost criocoOHOCTh uyBCTBOBaTh. Kenars. Hacimaxgarbest. 9TO — He «CTBIAHO». DTO

— HE «I'PSA3HO». TO — KU3Hb. DTO — OroHb. Kotopeiil roput B Tede. Kotopsiit 1aét tebe Tero.
Kotopeiit naér tebe snepruto. Kotopsiii 1a€t Tede BKYC K KHU3HU.
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B BocTOUYHO# Tpaauiuu 3TOT LEHTP cBsizaH ¢ Mynaixapoit — KopHeBo# yakpoit. Ho y xkeH-
HIUHBI Ta3 — 3TO HE TOJILKO «KOPEHb». ITO — YaIia. ITo — CcOocyll. ITO — MECTO, TJe KUBET €€
crpacthb. E€ xenanve. E€ cioco6HOCTh oTnaBarhcs. E€ ciocoOHOCTh UyBCTBOBATH YAOBOJIbCTBYE. Eé
CITOCOOHOCTH OBITH KUBOM.

Tas orBeyaer 3a:

- CTpacth — cnocoOHOCTh ropeTh. XOoTeTh. Kenars.

- Y10BONbCTBHE — CMOCOOHOCTH YyBCTBOBaTh. Hacnaxmarbes. PagoBarbes Tenom.

- ZKuzHeHHy10 cujly — CrocoOHOCTh ObITh HeprudHou. Kusoit. Temmoi.

- TBopuecTBO — crocoOHOCTH co3naBath. 13 crpactu. U3 orus. U3 xenanus.

- IIputsxeHre — cnocoOHOCTh MpUTATUBATh. Marnetusm. Xapusma. JKeHckasi cuna.
- 3a3eMIIeHre — CMOCOOHOCTh OBITh B Telie. BeiTh 31ech. BriTh B MOMeEHTE.

Korpa ta3 oTkpbIT — ThI ropuiiib. Thl 4yBCTBYELIb keaHue. Thl UyBCTBYEIIb YIOBOIbCTBUE.
Ts1 uyBcTBYeLIb cTpacThb. Thl kMBELIL. Thl T€IUIaA. Tl IpuTAraTenbHasd. Thl — KEHIIMHA.

Korpa ta3 3akpbIT — TbI X0104Ha. Thl HE YYBCTBYEIb KeJIaHUA. Thl HE UyBCTBYEIIb YIOBOJIb-
cTBUA. Thl HE UyBCTBYElIb CTPACTU. ThI POCTO CYILECTBYELIb. Thl )KUBELIb «II0 PACIIUCAHUIO». Thl
nenaerb. Tl pyHKIIMOHUpYenTb. Ho Thl He ropuiib. Y &u3H MPOXOAUT MUMO. Mumo 1ebst. Mumo
TBOETO TeJIa.

Kak 310 BBIITIAOUT B ) KU3HU:

Thl He NOMHMILIB, KOT/AA MOCIEAHUI pa3 yyBcTBOBaJA kenaHue. [lo-Hactosmemy. He «Hamo».
A «xouy». Tl He MOMHHUIIIb, KOTJA TIOCJIEIHUI pa3 dyBCTBOBaNa yaoBojbcTBUe. He ot enpl. He ot
nMokynku. A ot tena. Ot npukocHoBeHus. OT Omu3octu. Thl HE MOMHMINB, KOTJIA TIOCNIETHUN pa3
ropena. Korga mocnennuii pa3 Oputa crpactHoi. Korma mocnennuii pa3 Obuta KUBOM. Thl TIPOCTO
*uBewb. [ens 3a némM. U testo momuut. M ta3 momuut. U eI nymaeinb: «HaBepHOe, 3TO BO3pacT».
WNm: «HaBepHOe, 9T0 HOpMaIbHO». A Ha caMOM Jejle — 3TO He HOpMaJlbHO. D10 — O510k. U ero
MOXHO yOparh.

Kax mas onoxupyemcs

Ta3 Gnokupyercs, KOrja Thl CTHIIUIILCSA CBOel cTpacT. Korma Tl CTBITUIIILCS CBOETO JKejla-
Hus1. Koria Tl CTHIIUIIBCS CBOETO YIOBOJNLCTBUS. Korma Tedst yuum: «To TpsA3HO». «ITO CTHIIHO.
«ITO HeNb351». «XOPOIIKe JEBOUKU HE XOTAT». «[IpUIMUHbIC )EHIIMHBI HE YyBCTBYIOT». U ThI MOBE-
pwia. Y Thl 3aKkpeiia. 3akpblia Ta3. 3akpblla CTPACTh. 3aKpbula oroHb. W crana «mpuindHoi». U
«XOJIOOHOW». U «ynoOHO». VI «HUKaKO».

Uro Grokupyer Tas:

- Cthix 3a Teno. «Mo€ Teno — HekpacuBoe. Mo€ Tesio — HecoBepilieHHoe. S1 He Xx0ouy, 4TOObI
Ha HEro CMOTPEJIN».

- CThI]1 32 XeJlaHue. «XOTeTh — 3TO CTHIIHO. XOTETh — 3TO 3rOM3M. XOTETh — 3TO TPeX».

- CThIZ1 32 YIOBOJILCTBUE. «YOBOJIBCTBUE — 3TO JJISl IPYTUX. YIIOBOJIBCTBUE — 3TO HE IS
MeHs. f He 3aCyKUBaIo».

- Crpig 3a cTpacTh. «CTpacTHas )KeHIMHA — 3TO 1710X0. CTpacTHast KeHIIMHA — 3TO pa3Bpar.
S nomxHa OBITH CKPOMHOW».
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- Ponb «xopormeii 1eBoukm». «$ gomkHa ObITh MoCTymHoM. S He umero npaBa xoteTh. S He
MMeIO MTpaBa YyBCTBOBATH».

- Ponb «upaeanbHOM MaTepu». «Matb He XoueT. Matb He uyBcTBYeT. Marh — 3710 cBsiToe. Matb
— 3TO HE PO TeJIO».

- Posb «1ipuimiHOM jkeHIMHBD» . «[IprinyHble skeHmHbl He XoTAT. He uyBcTByloT. He Hacna-
KaoTcs. OHU TepIsT».

- TpaBma. Eciu Te0st 3actaBinsim. Ecnu Te6st ncnionb3oBanu. Eciu edst oomkanu. Tel 3akpbiia
Ta3. YToOsl 3armmTuThCsA. YT0OBI Oosbiie He Ooneno. U Ta3 3akpeuics. Ha rogsl. Ha gecarunerus.

- Ocyxpaenue. Tedst ocyxkaany 3a To, 4TO Thl XoTesa. TeOs oCcyKIaau 3a TO, YTO Thl YYBCTBO-
Basa. Tebs ocyxkaanu 3a To, 4To Thl OblIa kHMBOM. W ThI 3aKkpbu1ack. YtoOs! He ocyxkaanu. U crana
«yno6HOW». U «xonomHo». U «<HUKaKOM».

UYro TeI roBOpUIIIH cebe:

- «51 He xouy. MHe He Hajj0. MHe He BaXHO».

- «Cekc — 310 00s13aHHOCTh. Ceke — 310 111 Hero. He mis meHs».

- «$] He uyBcTBYI0. { HE Mory. I He xouy».

- «ITO HE 711 MEHsl. DTO ISl MOJIOBIX. DTO ISl KPACUBBIX. DTO ISl TeX, Y KOTO €CTh KeJa-
HHUEC».

- «4 ycrana. § He xouy. OcTaBb MEHSI B ITIOKOE».

YT0 THI UyBCTBYEIIb:

- Xornon.

- Ilycrory.

- Ycranocrs.

- OTCyTCTBUE KETaHUs.

- OTCyTCTBHE YIOBOJILCTBUS.
- OTCyTCTBUE KU3HMU.

U 1o1 xuBewb. enp 3a quém. ['on 3a romom. U tesno momuut. M ta3 momunt. M Te1 gymMaenis:
«HaBepHoe, 310 HOpMaIbHO». A Ha caMoM Jiesie — 3To O710K. M ero MokHO yOpaTs.

Kak nposensemcs 610k 6 masy
Korzaa Ta3 6rokupoBaH — 3T0 MposiBisieTcst Ha TpEX ypoBHsX. Teso. Imormu. Ku3Hb.
Ha yposHe Tena:

- OtcyterBue xenanus. Tol He xouemb. Huuero. Hu cekca. Hu 6nmzoctu. Hu Tera.

- OtcyrtcrBHe ynoBosbcTBUsA. Thl He uyBcTBYellb. Hu B mocrenu. Hu B :xu3nu. Hu B Terne.

- Xonon BHU3Y *kuBOTa. Kak Oyaro tam nien. Kak 6yaro tam mycrora. Kak OyaTo Tam HMUEro Her.

- Hanpsixenue B Tazy. Kak Oyaro Tel cxumMaenibes. Kak Oyaro Tel 3amumaernibesi. Kak 6ynro
THI 3aKpbITA.

- borm B Tazy. [locrosinabie. Vi nepuoanyeckue. Kak 6yaTo Teao KpUymr.

- [Tpobnemsl ¢ cekcom. Bonb. OtcyTcTBUe yaoBoibeTBHA. OTcyTcTBHE Oprazma. OTcyTCcTBHUE
KeJIaHUs.

- [Tpobnemsl ¢ MmeHcTpyareid. bonesnennsie. Heperymspasie. Tsaoxénbie.
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- Ycranocts. Tel uyBcTBYeIb ceOs crapoit. XonomHou. [Tycroi. Jaxe ecnu Tede 30. Jaxe ecm
tebe 40.

Ha yposne samonmii:

- Xonon. Tel He wyBcTBYewb. Hu pagoctu. Hu crpactu. Hu sxenanus. Tel mpocTo eCTb.

- ITycrota. BuyTpu — kak Oyaro Hudero Het. Kak OyATo Thl — He KuBasl.

- Pazapaskenue. Tol 3mumbest. Ha ce6s1. Ha vero. Ha sxusnb. [TotoMy 4TO ThI HE YyBCTBYEIIIb.

- O6upa. Tel uyBCTBYeIlb, YTO T€OsI He MOHUMAIOT. UTo TeOst He XOTAT. UTo TeOs1 He JIoOSIT.

- OtcyrcrBue pagoctu. Tol He pagyeiscsi. Huuemy. [laske ToMy, 4TO JOIKHO pajioBath.

- UyBCTBO, UTO ThI HE )KUBEIIL. A TOJIBKO cyiecTByellb. Kak ¢pyHkuus. Kak ponb. Kak «matb».
Kak «xeHa». Kak «xkeHmmuHa». Ho He Kak ThI.

Ha ypoBHe xu3Hu:

- Tot He xouerb Om3ocTy. Thl 36eraeib. Thl OTTaNKMBaeIb. Thl TOBOpHIIL: «51 ycTanax.

- Trl HE xouemb cekca. Tol Tepnuiib. Thl KIENB, KOTIA 3aKOHYUTCA. Thl HE YYBCTBYEILIb.

- Tol He xouemnb Tena. Tel He cMoTpuIb Ha ceOs. Tl He mpuKkacaenibes: K cede. Thl HE UyB-
CTBYelIb ceOsl.

- Tr1 HE xouerb xu3HU. Tol mpocto xuBéb. [To nuepiym. o pacriucanmio. [To o6s13aHHOCTH.

- Thl HE X04enb TBOPUTH. II0TOMY YTO TBOPUYECTBO — 3TO CTPAcTh. A CTPACTH HET.

- Thl HE XO4elb NPUTATUBATE. [I0TOMY UTO IPUTSAKEHNUE — ITO OrOHb. A OTHS HET.

TIpumep u3 sncusHu:

Th1 nexunib ¢ myxeMm. OH xoueT 6mm3octu. Tel He Xouerb. Thl roBopuiib: «51 ycrana». nu:
«bonut ronosa». nu: «JlaBait 3aBTpa». Ho 3t0 — He ycranocts. U He ronoBa. 910 — Ta3. OH
3akpbIT. Tl He yyBcTBYelIb. Thl He Xouelib. Thl He roputib. M Tel gymaens: «YUto co mHOI? {1 ke
JKEHILMHA. f TOJKHA XOTETh». A Ha CaMOM JeJIe — Thl HE «AOJKHA». Thl TpocTO 3aKphiTa. M 310 —
He TBOSI BUHA. D10 — O110K. KoTophiii co3naBasics rogamu. M ero MoxkHO yopars.

Kax omxkpoime mas

Ta3 He OTKpbIBaeTCs «ycuiauem». Ero Henb3s 3acTaBUTh XOT€Th. Ero MOKHO TOJIBKO pa3pelinTh
YyBCTBOBaTh. Pa3permmTh cebe xoteTh. PaspermmTs cebe HacmaxkaaTbes. PaspermuTs cebe ropets. Pas-
peruTh cede ObITh KUBOM.

IHar 1. IIpu3Hath, YTO Ta3 3aKPHIT.

«51 He uyBCTBYI0 kejaHus. 5 He 4yBCTBYIO YIOBOJILCTBUA. I HE UyBCTBYIO CTPAcTH. f 3aKpbITa.
S npu3Haio 310».

[ar 2. TToHATH, YTO OIOKHpPYET.
«51 6otoch xoTeTh. S1 6010Ch YyBCTBOBaTH. S O0I0CH HacnakaAaThes. S 60ICh OBITH CTpacTHOM. S
0010Ch, UTO MEHS OCYIAT. 5 60I0Ch, UTO MEeHsI OTBEPrHYT. 51 60I0Ch, UTO MEHsI UCIIONB3YIOT. 51 G0I0Ch,

YTO MHE Oy/IeT OOIBHO.

[Mar 3. Jlate cebe pa3pelieHue.
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«5I nmero mpaBo XoTeTh. A MMelo paBo Y4yBCTBOBaTh. S MME NPpaBo Hacnaxaarbes. A nMero
MPaBO Ha YJOBOJICTBUE. S MMelo MpaBo Ha cTpacTb. Sl UMelo MpaBo Ha OroHs. S uMelo mpaBo OBITh
KUBOU. $1 MMeIo MpaBo OBITh JKEHIIUHOM».

[Har 4. Hauath 1BUraTh SHEPTUIO.

Uepes npixanue B Ta3. Yepes nBrmkeHre Ta3oM. Yepes TaHell. Yepe3 nprKoCcHOBeHHE K cede.
Yepes ynoBosibecTBUE. Yepes KU3Hb.

Iar 5. BeiTh TEpHIETMBON.

Ta3 He oTKpbIBaeTcs 3a OnuH AeHb. OH OTKpbIBaeTcs 3a MecsIpl. Ho Kakplii mar — 3T0 BO3-
BpaieHre K cebde. Kaxaplii mar — 310 BO3BpallleHHue cTpacTu. Kakaplil mar — 3T0 BO3BpAIllCHUE
KU3HU.

[IpakTuKM U1 OTKPBITUSA Ta3a

ITO He «YNpaXXHEHUS AJIs1 Yakp». ITO pasroBop ¢ Tazom. Yepes teno. Uepes apixanue. Yepes
auxkeHue. Yepes npukocHoseHue. Yepes ynoBOJIbCTBHE.

IIpakTuka 1. [IpixaHue B Tas.

Csanp yno6Ho. [Tonoxu pyKy Ha HU3 KUBOTa. 3akpoil mia3za. Chenaii Bi1ox. [ToayBCcTBy#, Kak
BO31yX UJIET BHU3. B Ta3. B Hu3 kuBota. B mpomexHoCTh. 3aiepxkuch Ha ceKyHay. Beigoxuu. [Touys-
CTBYH, Kak Teruio pasnuBaercs. Kak ta3 oxusaet. [losropu 10 pas.

[Ipaktuka 2. [IBUKEHHE TA30M.

Bcerans. Horn Ha mupune ried. Haunm nenats Kpyrosslie nsukeHus razoM. MensenHo. [Toays-
CTBYH, Kak 3Heprus asuraercs. Kak ona teuér. Kak ona oxuaert. lenait 3—5 munyT. He gymaid, kak
«TpaBuIbHO». [Ipocto nBuraiics. [lyctb Ta3 Beaer.

[TpakTuka 3. Taner.

Bxuioun My3bIKy, KoTopasi Tebe HpaBUTCS. My3bIKy, KOTOpasi 3aBOAMT. My3bIKy, KOTOpas
Oynut. 3akpoi rina3a. Haunm neuratbes. He mymaii, kak mpaBuisHO. [Ipocto nuraiics. ITycts Teno
camo BeleT. [TouyBcTBYyi, Kak Ta3 orBevaeT. Kak on mpocbinaercs. Kak oH ropurt. [laxe eciau cHavana
— HeJIOBKO. Jlake eciii cCHavajia — CMEIIHO. DTO — He «BbICTYILJIEHUE». ITO — Pa3roBOP C TEJIOM.
3TO — BO3BpPALIECHUE CTPACTH.

[MpakTrka 4. [TpukocHOBeHue K cebe.

IMpukochuck k cede. He mist koro-to. A st ceos. K xkuBoty. K 6énpam. K Tasy. MenieHHo.
He:xno. TTouyBcTByi cBo€ Teno. [louyBcTByi, Kak oHO oTBedaeT. Kak oHo oxuBaeT. Kak oHO xouer.

3TO — He «CThIHO». DTO — Bo3BpalieHue k cede. K ceoemy Teny. K cBoeii crpactu.

[Ipaktuka 5. Y10BOJIbCTBUE.
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Paspemn ce6e ynoBonbcTBre. Jlioboe. BkycHas eqa. Témnas BanHa. Maccaxk. Ceke. Beg, uro
MPUHOCUT PadOCThb TCIy. HyCTI) Ta3 BCIIOMHUT, YTO OH YMEET YyBCTBOBATb. Yt0o oH YMEET XOTEThb.
Uro on — xuBoM. He «myis koro-to». A mis ce6s. s sxusnu. I pagoctu.

[Tpaktuka 6. 3a3zemieHue.

Bcranb 6ocrkom Ha 3emumio. Ha TpaBy. Ha mecok. Ha mosn. [TouyBcTBy# 3eMJTio Mo, HOraMu.
[NouyBcTBYi, Kak sHeprus UAET BHU3. B Horu. B ctomel. B 3emimio. M o6patro. Beepx. B Ta3. B :kHBOT.
B cepaue. [TouyBerByit, Kak Tol — cBsizaHa. C 3emuiéil. C tenom. C KU3HBIO. DTO — 3a3eMJICHHE.
9T0 — BO3BpallleHHe B TEJIO. DTO — BO3BpAIlIEHUE CTPACTH.

Ymo npoucxooum, Ko20a ma3 OmKpbl8aAencs

Ta3 oTKpeIBaeTCS HEe ISl TOTO, YTOOBI THI «CTaJla CTPACTHOW». A ISl TOTO, YTOOBI ThI ITOYYB-
CTBOBaJIa XkMU3Hb. B Tesne. B xkenanuu. B ynosonscteuu. B terute. Tel moxenis xorers. Y Thl MOXEIIb
HE XOTeTb. Thl MOKellb 4yBCTBOBaTh. M Tl MOXelb otabixatb. Ho Tel — xuBas. Thl — TEMIaL.
Tel — 31€Ch.

- Thl HauMHaemb xoreThb. Ilo-HacTosmemy. He «Hago». A «xouy».

- Tl HAYMHACIIb YYBCTBOBATH YAOBOJILCTBUE. CEKC CTAHOBUTCS HE 00S3aHHOCTBIO, & PA/IOCTHIO.
- Tpl HaunHaenb ropets. CTpacTb Bo3Bpaiaercs. OroHb BO3BpaIllaeTCsl.

- Tl HAUMHAEHIb IPUTATUBATE. MarHeTu3M Bo3BpalaeTcs. Thl — CBETULIBCS.

- Thl HauMHaemb TBOpUTL. 13 cTpactu. U3 orusa. 13 xkenanus.

- Thl HauUMHaemb xkuTh. He cymecrBoBarb. A xuth. Tenom. [dymoi. CtpacTsio.

- Tel wyBCTBYeIIb ceOst xkuBOM. HanomHeHHOM. KeHImuHOM.

Ha yposHe Tena:

- JKenanue BO3BpallaeTcsl.

- YI0BOJIBCTBUE BO3BPALLAECTCA.

- bonb B Tazy yxonur.

- MeHcTpyauus IpUXOOUT B HOPMY.

- DHeprus BO3BpaIllaeTCs.

- Teruto Bo3Bpamaercsa. Buusy xuBora. Bo Bcém Teue.

Memagpopa ons 3anomunarus

Taz — kak ouar. Korga oH ropur — B goMe Teruio. Korga oH noryx — B JIOME XOJIOZHO.
Trl MOxemb pazkeyb ero cHoBa. He cpasy. Io uckpe. Ilo yroneky. 1o npoBune. M Torna orons
BepHETCA. U Tero BepHETCA. U ku3Hb BepHETCA. W THI MOUyBCTBYELb: 1 — kuBad. I — 1€nuas.
A — xenmmHa. 4 — orons. 1 1 — ropro.

Bonpocul k cede

- Yro 1 4yBCTBYIO B Ta3y NpsIMO ceityac?

- Korpa s mocnenHuii pa3 4yBcTBOBaJIa JKelaHue?

- Korpa s mocnennuii pa3 4yBCTBOBaJIa YIOBOJILCTBUE?
- Yto 51 He paspemiaio cede?

- Yto 51 6010Ch TIOUYBCTBOBATH?
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I'naBa 11. Horn — neHTp onopsi

B niporuioii rinaBe Mbl TOBOPHIIH O Ta3e — O TOM, UTO JA€T TeOe cTpacTb. O TOM, UTO MO3BOJISIET
ropeTb. A Tenepb — ciyckaemcst Hike. K Horam. [Totomy 4urto Ta3 m1aér tebe Ooronb. A HOTH AAIOT
Tebe ornopy. Taz — 310 «s X0uy». Hormt — 310 «s1 cTo10». U ecim Ta3 3aKpHIT — Thl HE TOPHUIIIb.
A eciu HOrM crnadOble — Thl He crouInb. Thl crudaenibest. [logctpanBaenbes. [Iporubaermibest. Tol
UACIb Ty/a, KyJa BeayT. A He Tyza, KyJa Xodellb. Thl He 4yBCTBYelIb 3€MJIIO 110 HOraMU. Tel He
qyyBCTBYellb ceOs1. Thl HEe YyBCTBYEIIb CBOIO JKM3Hb. JTa IJlaBa — O TOM, KaK BEpHYTb ceOe oropy.
U kak paspemmrh cede CTOST.

Ymo makoe Hozu Kak uenmp

Horu — 310 He MPOCTO «KOHEUHOCTH» . TO LIEHTP OMOPBI. TO MECTO, TJIe KUBET TBOSI YCTOM-
YUBOCTh. TBOSI CLIOCOOHOCTH CTOATHh Ha cBOEM. Mt cBoeit noporoii. BeiTh 31ech. BeITh Ha 3emiie.
ITO — HE «IIPOCTO». IT0 — (PyHAAMEHT. ITO — KOPHHU. DTO — TO, UTO AepkuT TeOs. Korma Horu
CUJIbHBIe — ThI cTomIb. Koria Horu cinadbie — Thl magaens. Wi aepxkuibest 3a koro-to. Vinu cru-
6aembest. M yxoqumib. Kyna yrogno. Jluiib Obl He CTOSITD.

Horu orseuaror 3a:

- Onopa — cnocoOHOCTh cTosATh Ha cBoEM. He mporubarbes. He crudarbest.

- YcTounBOCTh — CIIOCOOHOCTH OBITH B paBHOBecuu. He manats. He matatbest.

- 3azemMJiieHre — CIIOCOOHOCTH OBITH Ha 3eMJie. BITh 3/1eCh. BRITE B Tese.

- [IBMKeHHEe — cnocoOHOCTh MATH. [IBuratbcsi. MeHATh. JKUTb.

- Harmpapnenne — criocoOHOCTb BBIOMPATH CBOIO IOPOTY. A HE UyXKyIO.

- Be3omacHoCTh — CMOCOOHOCTH YyBCTBOBATH cedst B Oe3omacHocTu. Ha 3emite. B sxu3HM.

Koraa Horv oTKpbITEL — ThI cTOMIIIb. ThI YyBCTBYeIIb 3eMTi0. Thl uyBCTBYeIIb ceOst. Thl uyB-
CTBYyelllb CBOIO cruty. Thl un€ib. Thl qBUTacHIbCs. Thl BoIOMpaeiib. Thl JKUBEIIIb.

Koraa Horm 3akpbiTel — TbI He cToMIb. Thl BucHIb. Thl nepxuiibcs. Tol crudaemibest. Tol
nporudaenibes. Tel unémb He Tyaa. Tel He yyBCTBYelb 3emutio. Thl He uyBCTBYellb ceds. Thl He
YYyBCTBYEIIIb CBOIO KMU3Hb. ThI pocTO cymecTByels. Ha npmoukax. Ha nomycornyteix. Ha crpaxe.

Kak 310 BBIITIAOUT B ) KU3HU:

Thl HE MOMHUIIIb, KOT/AA MOCJIEAHUI pa3 cTosiia Ha cBoéM. [lo-Hacrosiemy. He yerynana. He
cornamanack. He mporu6asnace. Thl He TOMHHIIb, KOT/IA MOCIEIHUIA pa3 Ilj1a CBOEH J0porou. A He
TOH, KOTOpYIO BHIOpau 1yist TeOs1. Thl He TOMHUIIIb, KOT/Ia TIOCJAEHUI pa3 YyBCTBOBAJIA 3eMITIO MO
Horamu. He «3Hana», 4To OHa ecTb. A yyBcTBOBaIa. Thl mpocTO *UBEWL. [eHb 3a quémM. 1 HOorm
oomnsat. U cnvua 6omut. U o1 gymaens: «HaBeproe, 310 Bo3pact». mi: «HaBepHoe, 310 00yBb». A
Ha CaMOM Jiejie — 3TO OJIOK. DTO — cadoCTh. ITO — TO, UTO Tl HE CTOUIIb. Thl ACPKUIILC. 32
KOro-To. 3a 4to-To. 3a poib. 3a 00pa3. 3a «Hano». Y Horu 310 4yBCTBYIOT. M Kpryar.

Kax nozu 6noxupyromes

Horu 6nokupyorcs, Koraa Tel OOUIIbCS CTOSTh. bouibest, 9to Tebs ocyasaT. boutbcs, 4to
TeOs1 OTBEPrHYT. BOMIITbCSI, UTO OCTaHelIbCst OfHA. BouItbes, UTo He cripaBUIIbes. M Thl He CTOMIIID.
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Toi crubaenbes. Tol mporudaenbesi. Tel nopcTpanBaeribest. Tol nAEIIb 32 KeM-To. Thl AepXKUIIbCS 32
koro-To. U Horu cnabetot. [Totomy uTo onu He padoTaiot. OHu He nepxat. OHu He cToAT. OHU BUCHT.

Uro GOKMpyeT HOTU:

- Ctpax ObITh ofHOM. «Ecimm st Oyny cTrosTh Ha CBOEM — MeHs OCTaBsT. Jlydie yCcTynuTb.
Jlyuie cornmacutbes. Jlydile NporHyThCs».

- Ctpax ocyxaeHus. «Eciau s noiiy cBoeil 1oporoit — MeHs ocygsrt. Jlydie uaTu Kak Bce.
Jlyuriie ObITh Kak Bee. Jlyule He BBIICTATCS».

- Ctpax Heygaun. «Ecim st nonpoOyio — y MeHsi He nonyuutcs. Jlyudiie He mpoOoBats. Jlyurie
CTOATH Ha MecTe. Jlyuie He pucKoBaTh».

- Ponb «ymoOHOI». «$ momkHa ObITh ynoOHOM. f momkHa cornamarbesi. S He UMelo Mpasa
CTOSITh Ha CBOEM».

- Ponb «xoporuei aeBouku». «51 qomkHa ciaymarbes. S JokKHA COOTBETCTBOBATH. 51 HE MMEI0
npaBa ObITh COOOM».

- Ponp «keHbl». «§1 nomkHa uaty 3a MyxeM. S go/pkHa nonaep:kuBarh. S He MMelo MpaBa Ha
CBOIO JIOPOTY>».

- Ponb «marepu». «51 qomkHa Bc€ otnath aetam. 51 He nvero ipaBa Ha ceOs. 1 He Melo rpaBa
Ha CBOIO XKU3Hb».

- Yyxoin cieHapuii. Tebe ckazamu, keM Tl 10/kHA ObiTh. Kyna untu. Kak xuth. Y ThI ONLTA.
He cBoeii noporoii. A uyxoi. I Horu ycranu. [Totomy 4to oHM uayT He Tyna.

- OrcytcTBHe Onopel B jieTcTBe. Tebss He momaepxkuBaiv. TeOe He roBopum: «Twl cripa-
BUIIIbCs». Tebe roBopuiin: «Thl He cMOXellb». « Thl He CripaBUIIIbCS». «Thl crtabasi». V1 Thl HOBepHIIA.
U voru ocnadmu. U o1 He croutib. [IoTOMyY 4TO Thl HE BEPUIIb, YTO MOXEIIb CTOSIT.

UYro THI roBOpUIIL cede:

- «5] He MOry CTOATh HA CBOEM».

- «5] He Mory UITH CBOEH J1I0pOTrOi».

- «51 He Mory ObITh COOOW».

- «$] He cripaBIIOCh».

- «4 cnabas».

- «51 HEe uMero paBa».

- «JIyume npomomnuars. Jlydine cornacutbes. Jlyuie ycTynuThb».

YT0 THI UyBCTBYEIIb:

- Ctpax.

- CnabocTb.

- HeyBepeHHOCTB.

- beccrue.

- ITycroty B Horax. Kak Oyaro ux Her. Kak OyATO Thl BUCHIIIL B BO3/yXE.

U o1 xuBémb. [lens 3a qaém. 'ox 3a romom. U Horu Gonat. U cnmna 60omut. U THI Tymaelisb:
«HapepHoe, 310 BO3pacT». A Ha camMoM jiejie — 3TO OJIOK. DTO — TO, YTO Thl HE CTOMIIb. Thl Aep-

xuibca. Y Horu ycranmu. [epxars.

Kaxk npoABASemcs ON0K 6 Ho2aX
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C HOT'.

Korma Horu 6;10KMpOBaHBI — 3TO MPOSIBIIsIETCS HA TPEX YpoBHSX. Teno. Dmorun. Ku3Hb.
Ha yposHe Tena:

- borm B Horax. [Tocrostnubie. i nepuonuyueckue. Kak OyaTo Teno KpuvurT.

- bormu B koneHsix. Kak Oyaro Tel He Moxernb uaTu. Kak O6ynTo Tel OOMIILCS MAarHyTh.

- borm B cronax. Kak OyaTo Tl He uyBCTBYelb 3emiio. Kak Oy/ITo Thl HE CTOMIIIb.

- Tsoxects B Horax. Kak Oyaro Tel Hecéb Ha cede rpy3. ['py3 uykoi KU3HU.

- Cnaboctp B Horax. Kak Oynro onu He aepxat. Kak OyaTo Tl BOT-BOT yHaa€lib.

- Otéku. Kak Oyaro Tl 3anepxuBaenib. Bony. Kusnb. UyBcTBa.

- Cynoporu. Kak 6ynro Tl cxumMaenibest. Kak OyaTo Tl OOMIIbCS.

- Xonon B Horax. Kak Oyaro Tel He uyBcTBYelb. Kak OyaTo THI HE 3/1€Ch.

- Bapukos. Kak Oyaro To1 Hecémb. Kak 6ynTo Thl aepskuiib. Kak OyaTo Tl HE OTITyCKAaelllb.

- [TpoGrnembl ¢ TO3BOHOYHUKOM. I10TOMY 4TO TO3BOHOUHUK — 3TO ONOpPA. A ONOpa HAYUHAETCS

Ha yposne samonmii:
- Crpax. Tel Ooumibcs. Be€ Bpems. [lake koraa BCE «HOPMAIbHO.

- HeyBepenHocTs. Thbl He Bepulilb B ceOs1. Thl HE BEpHIIIb, UTO CITPABUIIILCS.
- Cnaboctp. Thl uyBcTBYeIb ceOs cnadoit. Jlaxke ecmu Thl B enaenib. [lake ecnu Th BCE

TAHCIIb.

- 3aBucumoctsb. Thl 3aBucHIb OT Apyrux. Ot ux MHeHus. Ot ux noguepxku. OT UX JIIOOBU.
- beccunue. Thl 4yyBCTBYyelb, YTO He Moxellb. He Moxens crodars. He moxems uartu. He

MOXEHb KNUTh CBOIO JKXU3Hb.

- I[Tycrora. BHyTp — Kak Oyaro Hudero HeT. Kak Oyaro Thl He 31ech. Kak Oy/aTo Thl He JKMBEIID.
Ha ypoBHe xu3Hu:

- Thl HE MOXeIlb CKa3aTh «HeT». Thl cormammaeribes. Thl yerynaens. Thl mporudaenibest.

- Tl HE MOKeEIIIb CTOSTh HA CBOEM. ThI ciaémbes. Thl OTCTyIAEb. Thl MOIYHMIID.

- Tol HEe MOXenTb uaTH cBoeit goporoit. Tel uaEHIb Yyxo0i. Vi He naéb BooOme. CTOUIIIb.

- Tol He MOXelTb BHIOMpPaTh. 3a TeOs1 BHIOMPAIOT. A THI COTTIAIIACTIIHCS.

- Trl HE MOXelIb ObITh cOO0M. Thl urpaemtb posb. Tel HOCHIL MacKy. Thl — «ymoOHas». Th

— «xoporas». Tl — «IIpaBUIbHASI».

Korga

- Tl HE MOKeIIb KUThb. Thl BBUKUBAEIIb. Thl TEPIUILL. ThI IEPKUAIILCA.
[Tpumep u3 Ku3HU:

Thl He MOJKeIlb CKa3aTh «HET». Thl TOBOPUIIIb «/1a», KOTJIa XOUelllb CKa3aTh «HET». Thl UAEIIb,
XOuellb OCTaThCs. Thl TEPNHUILb, KOrJa Xouellb yiuTu. Y Kaxapiil pa3, Korjga Thl 3TO Jiejaelllb,

— Hor# cnaderot. [Toromy uto Thl He cTouIb. Thl crubaemibes. Tol mporudaenibest. Tol AepKUIILCS.
W Horm ycratot. lepxarb. VI oqHaX Al THI YyBCTBYEIlIb: s He MOTY OoJble. S1 He Mory crosTh. S He
Mory untu. 1 He mory xkuth. U 370 — He cnabocTb. IT0 — KpHUK. TBOE TEO rOBOPUT: «XBaTHUT.
[Mocroii Ha cBoém. Tloiiau cBoeit noporoit. Byns codoit. nu s nepectany nepxarb TeOsi».

Kaxk ONKpbsvlilb HO2U
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Horu He otkpbiBaloTcs «ycrimem». VIX Helnb3s 3aCTaBUTh CTOATH. MIX MOKHO TOJIBKO paspe-
mTh cebe onopy. Paspemuts cede ctosith. Paspemmts cede uaru. Paspenmrs cebe ObITh 31€Ch.
Paspemnmrs cede ObITh COOO.

lar 1. [Tpu3Hath, 4YTO HOTH cadbIe.

«51 He ctTo10 Ha cBOEM. S1 He uay cBoelt goporoil. I He yyBCTBYIO 3eMJio. S aepxych. 51 Bulry.
S npu3Haio 310».

[ar 2. TToHATH, YTO OJIOKHpPYET.

«51 6o10ch OBITH OHOM. S OotoCh ocyskaeHus. S 6oock Heygaun. I OOICh, YTO HE CIIPABITIOCH.
41 6010Ch, UTO MEHS OTBEprHyT. S 60I0Ch, YTO MeHsI OcTaBsT. S 60I0Ch OBITH COOOI».

[Mar 3. Jlate cebe pa3pelieHue.

«$1 umero paBo CTOATH Ha CBOEM. I MMelo MpaBo WATU CBOEH TOporo. fl mMmero mpaBo Ha
oropy. f nmero mpaBo ObITh 37€Ch. S UMero mpaBo OBITH COOOM. 1 MMelo TpaBoO Ha CBOIO KU3HB. S
MMeEI0 MTPaBO Ha CBOIO 3eMITI0. §] MIMeIo MPaBO CTOSTH».

[Har 4. Hayath yyBCcTBOBATH 3€MJIIO.

UYepes npukocHoBeHue. Yepes xonp0y. Yepes neukenue. Yepes 3azemiienue. Yepes Tesno. He
«ycumeM». A marko. Ilocrenenno. Iar 3a marom.

Iar 5. BeiTh TEpHIETMBON.

Horu He oTkpbiBatoTcs 3a oquH AeHb. OHU OTKpbIBAIOTCS 3a Mecsibl. Ho Kakaplil mar — 310
BO3BpalleHue K cede. Kaxaplil mar — 310 Bo3BpalleHue ornopbl. KaxkIplii mar — 3To BO3BpalleHue
KU3HU.

IIpaxmuku Ons omkpvimus Hoz

ITO He «yNpaXXHEHUS ISl Yakp». DTO pasroBop ¢ Horamu. Yepes teso. Yepes npixanue. Yepes
neukenne. Yepes zemimo. Yepes ornopy.

IIpakTuka 1. [Ipixanue B HOTH.

Csanp ynooHo. 3akpoit raza. Cuenait Baox. IlpeacraBb, Kak Bo3myx WIAET BHU3. B Horu. B
cromnsl. B nanbupl. [louyBeTByi, kKak Horu HanonHsoTcs. Kak onun oxuBaior. Beijoxsu. ITouyBcTByi,
KaK TsKecTb yxoquT. Kak Horu craHoBsiTcs jerye. [enaid 5 MUHYT.

[Tpaktuka 2. 3a3zemneHue.

Bcranb 6ocrkom Ha 3emumio. Ha TpaBy. Ha mecok. Ha mosn. [TouyBcTBy# 3eMiTio Mo HOraMu.
[MouyBcTByii, kKak oHa AepxkuT TeOs. Kak ona mognepxuBaet. Kak ona mpaér tede onopy. [Ipencrapp,

41O U3 cTom UAyT KopHU. BHu3. B 3emimo. [my6oko. Kpenko. ITouyBcTBy#l, Kak Tl — cBsizaHa. C
3emii€d. C tenom. C xusHbio. Ctoit Tak 5—10 mMunHyT. dpiim. YyBcTBYH.
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[Mpaktuka 3. Xoapoa.

Xoau. MemyienHo. Oco3nanHo. [TouyBcTBY# Kax bl 1iar. Kak crona kacaercs 3emin. Kak oHa
orrasikuBaetcs. Kak ona nepxut. Kak ona Bener. Xonu 10-15 munyt. He gymaii. ITpocto uyBCTBYyiA.
[Tpocto nan. 910 — HE «IPOryaKa». ITO — pas3roBop ¢ 3eMJIER. ITO — BO3BpaIllEHUE OMOPHI.

[TpakTuka 4. Taner.

Bxutoun mysbiky. Haunu apurarses. He nymait, kak npasuibHO. IIpocto apuraiics. [Touys-
crBy# Horu. Kak onu crosrt. Kak onu apuratorcs. Kak onu nepxkar. Kak onu BegyT. Ilyctb Horu camu
BeayT 1eds1. [TycTb oHM uyBCTBYIOT. [1yCTh OHU KUBYT.

[Ipaktuka 5. CrosHue.

Bcrans. IIpocro croit. 5 munyt. He nBuraiica. He nymaii. I1pocto croii. IlouyBcTByid, Kak HOoru
nepxat 1eds1. Kak onn padotator. Kak oHM cTOAT. DTO — HE «IPOCTO». DTO — MPAKTUKA. ITO —
BO3BpallEHHE ONOphl. DTO — BO3BpaleHue ceOsl.

[Tpaktuka 6. «4 croro».

Bcranb. Horn Ha mmpune mieu. Ckaxku Beyx: «£ ctoto». [TouyBCTBY#, Kak CJIOBa OT3bIBAIOTCS
B Horax. Kak Horu orBeuator. Kak onu ykpervisiorcs. Ckaxu emme pas: «f croo Ha cBoéM. S uny
cBoeld goporoil. 1 — 3aeck». [TouyBctByit. [ToBTOpU 5 pas.

Ymo npoucxooum, K020a Hoz2u OMKPbIBAIONCSL

Horu oTKpbIBaIOTCSI HE /711 TOTO, YTOOBI ThI «CTajia CHUIBHOM». A JIJISI TOTO, YTOOBI ThI ITOYYB-
ctBoBasa onopy. B tene. B 3emsie. B ku3Hu. Toel Moxkelb cTosiTh. M Thl MOKEIIb OTAbIXaThb. Thl
Moxemmb uatu. Y Tel Moxelnb ocraBaTbesa. Ho Tel — 31ech. Thl — Ha 3emiie. Thl — CTOMIIID.

- Tel HauMHaeIb cToATh Ha cBOEM. He mporubatbes. He crubarbesa. He cornmamarbcs, koraa
HE XOYellb.

- Tl HAUMHAEIb TOBOPUTH «HET». He moToMy 4To «Hamo». A IOTOMY 4YTO Tl UMEEIIb IIPABO.

- Tpl HauUMHaeb uATH cBoei goporoi. He uysxkoil. He «kak Bce». A cBoei.

- Tl HaunMHae b BEIOUpaTh. He cornamarbes. A Beioupars. CBoto xku3Hb. CBowo nopory. Ceds.

- Thl HAUMHAEIb YYBCTBOBATh 3eMJII0. He «3HaTh», 4TO OHa ecTb. A yyBcTBOBarTh. [log HOramu.
B tene. B xu3Hu.

- Tol HaunHaenb ObITh 371ech. He B mporiom. He B Oymymem. A 3aeck. Ha 3emite. B cebe.

- Tol ayBcTBYeIIb cebst ycronunBoi. He «cumbHOI». A ycroitunBoi. Kak gepeBo. C KOpHSIMU.
C onopoii. C 3emiien.

Ha yposHe Tena:

- bonu B Horax yxopMr.

- bonu B KOEHAX yXxonAr.

- bonu B cronax yxonsr.

- TaxecTb yXOAuT.

- CnabocTh yXouT.

- Tel wyBCTBYeIb 3emutio. Thl uyBCTBYeIIb onopy. Thl YyBCTBYelIb ceOsl.
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Memagpopa ons 3anomunanus

Horn — xax kopau. Korma onu riryboko — pepeBo crout. Korma oHM MOBEpPXHOCTHBIE —
nepeBo nagaet. Ot Berpa. Ot Oypu. Ot xu3HU. Thl MOXelb yriyouTts cBou KopHu. He cpasy. Io
cantumetpy. [lo muio. Ilo mary. Y torga Te ycrouns. M Torma el BeicTouib. M Torna Tsl Oymenib
crosith. Ha cBoeit 3emiie. Ha cBoeit jopore. Ha cBoeit xku3nu. M Tbl OYYBCTBYEIIIb: 51 — CTOW0. S —
3nech. 1 — ectb. U 1 — He onHa. [Totomy uTo 3emiiss — nogo MHoil. M oHa nepxut meHs1. Beerna.

Bonpocul k cede

- Uro 1 4yBCTBYIO B HOrax MpsiMo cervac?

- Korja s mocnennuii pa3 crosiia Ha cCBoéM?

- Koraa s mocnennuii pas 1uia cBoeit 1oporou?

- Yro s1 6010Ch IOTEPsATh, €CIM Oy CTOATh Ha CBOEM?

- YTo 51 MOTY chieiaTh CEroqHs, YToObI MOYYBCTBOBATh 3€MITIO 071 HOramu ?

I'naBa 12. Pyku — neHTp aeucTBusi

B niporuioii rinaBe Mbl TOBOPUIIM O HOTax — O TOM, 4TO Ja&T Tede oropy. O TOM, 4TO MO3BOJISIET
CTOATh. A Temepb — moAHMMaeMcs K pykam. [lotomy 4to HOru naioT Tebe yCTOWIMBOCTh. A pyKU
naiot Tede aeictBre. Horu — 310 «s cToto». Pyku — 310 «s1 nenaio». Y eciii Horu ciaGpie — ThI He
CTOMIIb. A €CJIM PYKH 3aKPbIThl — ThI HE AeJaelllb. Thl Xouellb. Thl uianupyelb. Tl MeuTaenb. Ho
He genaeib. Pyku onyckatotes. M cxumarotest. Mmm nposkat. M nipstaytest. Tol Goutibest Opath.
Boumbca gaBare. bounbcea tBoputs. boutibesa npossiATrsesa. Y sneprus 3acrpesaer. B muevax. B
JOKTsX. B kuctsax. B maympiiax. 9Ta rmaBa — 0 TOM, Kak BepHYTh cede aeiicTBre. M Kak pa3permrhb
cele [1eJ1arTh.

Ymo makoe pyku kax yenmp

Pykyn — 310 He MpOCTO «KOHEUHOCTH». DTO LEHTP AEUCTBUA. DTO MECTO, Ile KUBET TBOS
crocoOHoCTh fenarb. TBoputh. Co3naBath. [IposBAATE. DTO — He «IPOCTO». DTO — cUyia. ITO —
BOJIs1. DTO — TO, YTO [IPEBpAILAET MBICIIb B Belllb. MeuTy — B peasibHOCTh. 7KesnaHue — B pe3yJibTar.

Pyku orevaror 3a:

- letictBue — crioco6HOCTH Aenath. He nymars. He manupoBats. A nenarh.

- TBOopeHre — cnocoOHOCTh co3aaBarh. CBoumu pykamu. CBoeld CHIION.

- Bpath — crocoOHOCTh TpUHUMAaTh. BpaTh cBOE. Bpath OT KU3HM.

- [laBaTh — criocoOHOCTb oTnaBarth. Jdapute. Jdenuthcs. BiaarocaoBisTs.

- [TpostBAsATH — CIOCOOHOCTH TIOKa3bIBaTh cedst. CBOE. CBOE TBOPUECTBO.

- 3amuImarh — CocOOHOCTh CTABUTH T'PaHUIIbl. [ OBOpUTH «cTOm». OTCTauBaTh.

Koraa pyku oTKpbITH — ThI Jienaeliib. Tol TBOpuIib. Thl 6epéib. Tol ma€iib. Thl MposiBIIselIb.
Tel 3ammmaens. Tel — B nedcTBUM. Thl — B KU3HU. Thl — €CTb.

Korma pyku 3aKpbITel — THI He Jieiaeliib. Thl c:kumMaerbes. Thl mpsiyeribest. Tor Ooutibest. To
oryckaenb pyku. Tol He Oepémb. Tol He maémib. Tel He TBOpUIIb. Thl He TIPOSABIACIb. Thl IPOCTO
cymiectByelib. B oxumanun. B crpaxe. B 6e3nelictBun.
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Kak 310 BBIITIAOUT B ) KU3HU:

ThI He TOMHMIIIB, KOT/Ia TIOCJIEAHUH pa3 uTo-To jAenaia. [To-Hacrosimemy. He o pabote. He o
00sI3aHHOCTU. A TIO sKeJlaHuio. Thl He TIOMHUIIb, KOTAA MOCeAHNIA pa3 TBopia. CBOMMH pyKamH.
Cgoeit gymoii. Coeii cutoii. Thl He TOMHMIIB, KOTA TOCeaAHui pa3 Opaya. CBo€. Ot ku3Hu. Ot
monet. Ot mupa. Tol ipocTo kuBEmb. ens 3a quéM. U pyku omyckatotes. U rureun 6onar. U ol
nymaenib: «HaBepHoe, st ycrana». Mmn: «HaBepHoe, 3T0 Bo3pacT». A Ha caMoM jiejie — 3TO OJI0K. ITO
— TO, YTO ThI He Jenaenb. Tol xouenb. Ho He aenmaems. M sHeprus 3acrpeBaer. B pykax. Kotopeie
xotAT. Ho He MoryT.

Kax pyxu onoxupyromces

Pyku GnokupytoTcst, Koraa Tel OOUIIbCS Aenarh. boutbes, uto He nonyuntcs. boumbes, 4to
ocyast. boutibesi, 4To He gocTONHA. Bouiiibes, uto He umeels rpasa. U Tol He fenaentib. Thl XK AEMIb.
Th1 oTKIIaABIBacIIb. Thl CxMMaelb pyku. Tel mpsyerns ux. Tel omyckaens ux. M sHeprus 3acrpesaer.

Uro OIOKUpYET PyKU:

- Crpax Heynauu. «Ecimm g1 caenaio — y mMeHs He nonmyuurcs. Jlyuie He aenats. Jlydiie He
npoOoBaTth. Jlyullie He pUCKOBaTh».

- Crpax ocyxnenus. «Ecim 51 cnenaio — MeHst ocynsr. Jlydie He Bbiensatbes. Jlyuie He
nenarkb. Jlydie ObITh Kak BCe».

- Crpax ycniexa. «Ecnu 51 cienaio — s crady Apyroil. MeHns He npumyT. MeHs octassr. Jlydie
He aenath. Jlydie ObTh yIoOHOM».

- Ponb «xoporeit jeBouku». «5 JoJKHA JenaTh TO, YTO TOBOPAT. Sl HE MMelo MpaBa JAesaTh
CBOE. I HE UMEIO MpaBa TBOPUTH>.

- Ponb «upeanbHOl MaTepu». «51 TOMKHA BCE OTAATh JeTsAM. 51 He umelo mpaBa Ha cBOE. S He
MMEIO TIpaBa Ha TBOPUECTBOY.

- Ponb «xkenbl». «$ nomxHa nogaepxuBarh Myxa. Sl He UMelo MpaBa Ha CBOIO peanu3aiuio. 5
HE MMEIO ITpaBa Ha CBOE JIEJIO».

- Ponb «xkeprBhI». «$l He umero npasa Ha ycriex. S1 He UMelo npaBa Ha pagocTb. S noKHA
cTpazaars. 51 1o/KHA TepneThb».

- ObecuenuBanue. Tebe ropopumn: «Y TeOs He momydutcsi». « bl He cMoxelb». «Thl He
noctoiiHa». « Tl HIUero He 1oObEmbCs». Y Tol moBepuina. U pyku onyctusmck. U Tol He Aenaelb.
[TotoMy 4TO ThI HE BEpHUILIb, YTO MOKELIb.

- Kputuka. Tebst kputukoBaiau. 3a To, UTO ThI Aeiana. 3a TO, YTO Thl TBOPWJIA. 3a TO, YTO ThI
nposiBiisiiack. U To nepecrasna. YToOsl He KpUTUKOBATH. YTOOBI HE ObLIIO O0JbHO. V1 pyKH 3aK phUTHCH.

- TpaBma. Ecrm Te6s1 6nmu o pykam. Eciu Te0st HakasbiBasum 3a evictBue. Eciu Te0st crhiimm
3a nposieiieHue. Thl 3aKpbuia pyKu. YToObI 3aiUTUTHCA. UTOOBI O0MbIIe He HoMeno. Y pyku 3aKpbl-
ymck. Ha ronpl. Ha necaruierus.

UYro THI rOBOpUIIL cede:

- «51 He mory. A He ymero. { He CipaBIIIOCh» .

- «Y MeHs He MOy4uTcs. Y MeHs HeT TaJaHTa. Y MeHs HET CLIOCOOHOCTE».
- «5] He mocroiiHa. { He uMelo npasa. f He 3aciTyKUBa0».

- «51 momymaro 06 3Tom 3aBTpa. A HauHy otoM. { caemnaio Koraa-HUOYIb».

- «Ceituac He Bpems. Ceituac He Mecto. Ceiluac He YCTIOBUSI».
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YT0 THI UyBCTBYEIIb:

- Ctpax.

- HeyBepeHHOCTS.

- beccrue.

- CtpIA.

- Buny.

- Tsxectdb B tuieyax. Kak 6ynro To Hecérb. Kak Oyaro Th gepxuiiib. Kak OyaTo Tl He MOXKeEIIb
OTITyCTUTb.

- Hanpsixkenue B pykax. Kak Oyaro 1wl cxkumaenis. Kak Oyaro 1wl 3ammiaenibest. Kak 6ynro
ThI OOMIIIBCS.

W 1o1 xuBéms. denb 3a qaéM. ['on 3a rogom. U pyku onyckatorcst. U meuun 6omsr. Y Te1 gyma-
emb: «HaBepHoe, 310 Bo3pacT». A Ha caMoM Jiesie — 3TO OJIOK. TO — TO, YTO THI He Jesaelib. Thl
xouewtb. Ho He genaems. M sHeprus 3acrpeBaer. B pykax. Koropeie xorar. Ho He moryT.

Kax nposensiemcs onok 6 pykax
Korma pyku G/10KMpOBaHbI — 3TO MPOSIBIISAETCS Ha TPEX ypoBHAX. Teno. Dmorun. KuzHs.
Ha yposHe Tena:

- bormu B pykax. [Tocrostnuble. M nepuonuueckue. Kak Oyaro Teno Kpuaut.

- borm B mievyax. Kak Oyaro Tel Hecémb Ha cebe rpy3. I'py3 dyxkoit Ku3Hu. YyKUX 0KUTAHHA.

- Bomu B nokTsix. Kak 6ynro Thl He Moxelb 1Buratbest. Kak OyaTo Thl He MOKEIb JeHCTBOBATb.

- bormu B kuctsix. Kak Oyaro Tel He Moxkens Opath. Kak OyATo Thl He MOXKeIlb AaBaTh.

- CkoBanHocTb. Kak Oyaro Tl cxumaenbcsi. Kak Oynro ol 3amumaenibesi. Kak Oyato Thi
OOUIIIBCSI.

- Ipoxb. Kak Oynro Thl He yBepeHa. Kak Oyaro Tl Gouiiibesi. Kak OyATO THI HE CTOMIIIb.

- Xonox. Kak Oyaro Tl He 4yBcTBYelIb. Kak OynTo Th He 371ech. Kak OyATO THI HE KUBEIIb.

- Onemenue. Kak Oyaro ol otkmounna. Kak Oynro Thl cipsitana. Kak Oyaro Tel He Xodellb
YyBCTBOBATb.

- [Ipobnembl ¢ Koxelt Ha pykax. Kak OyaTo Tl He Xouelnb npukacaTbes. Kak Oynro Thl He
xouenib Opath. Kak OyaTo THI HE XOUellb JaBaTh.

Ha yposne smonmii:

- Crpax. Twl Gouribest nenathb. Be€ Bpems. Jlaxe koraa xouerns. [laxke Korga MOXeIlb.

- HeyBepeHHocTtb. Thl He Bepuillb B ceOs1. Thl He BEpHIIlb, YTO MOXeIllb. Thl HE BEpHIIlb, UTO
JOCTOWHA.

- beccrime. Tol uyBCcTBYeLIb, 4TO HE MOXkelb. He moxems nenars. He moxems tBoputs. He
MOJKeEIIb POSIBIIATD.

- Creig. Tel creiguibest cBoero. Coero tBopuectBa. CBoero nena. Coero ycrnexa. Coeit
CUJIBL.

- Buna. Tbl 4yBCTBYeIllb BUHY 3a TO, YTO XOYelllb. 3a TO, YTO JIeJaelllb. 3a TO, YTO MPOSIBIIS-
eILIbCs.

- ITycrota. BuyTpn — kak Oyaro Hudero HetT. Kak Oynro Tel He chnenana. Kak Oyaro Thl He
cosnana. Kak OyaTo Thl He MposiBUIA.
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Ha ypoBHe xu3Hu:

- Te1 HEe MoOxenb AenaTh. Tel xodenib. Ho He memaemns. Tol oTKmagsiBaenb. Tl ka€mb. Th He
HAYMHACIIIb.

- Tol He MoeIIb TBOpUTh. Thl Xouerns. Ho He TBopwib. Thl 6ouibest. Tol He Bepuiiib. Thl He
HAYMHACIIIb.

- Tot He mozxerb Opatb. Thl He Oepéb. Tol He mpocHib. Tl He MpuHUMaelb. Thl He UMeellb
rpasa.

- Tel He MoOXelb JaBarb. Thl He maémb. Tol He Oeiuiibea. Tol He Omarociosisenib. Tol He
pasperiaenib cede.

- Tol He MOeITb TPOABNIATH. Thl He TIOKa3bIBaelb ceOs1. Thl He BBIXOAMIID. Thl HE CBETUIIICS.
ThI npsAyenbes.

- Thl HE MOZKEIlIb 3aIMIIATh. Thl HE CTABUILIb TPAHULIBL. Thl HE TOBOPUIIBL «CTOI». Thl HE OTCTa-
uBaemb. Thl COAEIIbCA.

- Tel He MOXenb KUTb. Thl BbKMBaCIIb. Thl Tepruib. Thl ka€Hb. Tl HE Aenaenib. Thl He
TBOPHUILIb. Thl HE IPOSBIISIEIIb.

TIpumep u3 sncusHu:

ThI Xouewp HanMcaTh KHUTY. Thl Xouenb Havath Aeso. Thl xouems co3aarh 4To-T10. HO ThI HE
HauyrHaenlb. Thl TOBOpUIIIL: «f mogymaio 06 3ToM 3aBTpa». «$ HauHy moTom». «f caenaio Korma-
HUOYab». Y nam unyt. U romet unyt. Y Tl He HaumHaems. M pyku onyckatores. U meun 6onar. U
Tol Aymaels: «HasepHoe, s pocro jienuBas». Mim: «HasepHoe, 310 He MOE». A Ha camoM Jese —
9T0 OJIOK. DTO — cTpax. ITO — TO, UYTO TH He Jenaeiib. Trl xouenb. Ho He nenmaems. Y sHeprus
3actpeBaeT. B pykax. Koropsie xotsat. Ho He MoryT. 1 ofHask/1bl TH YyBCTBYEIIb: s1 HE MOTY OOJIBIIIE.
41 He Mory He nenath. 1 He Mory He TBOPUTS. $1 He Mory He posiBIIATh. U 310 — He cmadocThb. 10
— kpuk. TBoE Teno ropoput: «XBarut. denait. TBopu. [Ipossisii. Byap codoit. i s mepecrany
aepKarb Te0sI».

Kax omxpvims pyxu

Pyku He OTKpBIBAIOTCS «yCHIMeM». VX Hesb3s 3aCTaBUTH Jenarh. MIX MOXHO TOJIBKO pa3pe-
mmTh cebe aerictue. Paspemuts cede nenars. Paspemmth cebe TBoputh. Paspemuth cede Opath.
Paspenmth cebe naBath. PaspemuTh cebe mposiBIsTS.

[Har 1. [Ipu3HaTh, YTO PyKU 3aKPBITHI.

«51 ve nenamw. $1 e TBOpIO. S He mposiBisio. 1 Gotock. A onmyckaio pyku. S pU3HAI0 TOX.

[ar 2. TToHATH, YTO OIOKHpPYET.

«51 6otock Heymaun. S Gotock ocyxnenus. S 6owock ycnexa. S Gotoch, YTO MeHs ocTaBsAT.

0010Ch, UTO MEHSI He TpUMYT. 51 60K0Ch, UTO 51 He TOCTOMHA. 51 6010Ch, UTO 51 He UMelo mpasa. 5 60ch
OBITH COOOIT».
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KoHen 03HakoMuUTEJIbHOT0 (pparmMeHra.

Texkcr npenocrasinen OO0 «JIutpec».

IIpounTaiiTe 3Ty KHUTY LIEJIMKOM, KYIMB II0OJHYIO JIETaJIbHYIO Bepcuio Ha JluTpec.

BesomnacHo onnatuTh KHUTY MOKHO OaHKOBCKOM Kaprtoit Visa, MasterCard, Maestro, co cuera
MOOWIIBHOTO TenepoHa, C TUIaTeKHOro tepMuHana, B catone MTC wm Cesi3Hoii, yepes PayPal,
WebMoney, fAunekc.densru, QIWI Komesnek, 60HyCHbIME KapTaMu WX APYTUM YIOOHBIM Bam crio-
coOom.
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